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教师心理健康问题：类型、成因和对策

周雪梅 俞国良

!摘 要"分 析 国 内 外 教 师 心 理 健 康 的 现 状 ， 认 为 教 师 心 理 健 康 问 题 主 要 表 现 为 教 师 的 职 业 、 人 际 关 系 、 自

我 意 识 、 社 会 适 应 四 种 类 型 ， 同 时 进 一 步 分 析 问 题 产 生 的 压 力 、 态 度 、 信 念 、 人 格 等 个 体 原 因 ， 并 有 针 对

性 地 提 出 维 护 和 促 进 教 师 心 理 健 康 水 平 的 建 议 。
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目 前 ， 教 师 的 心 理 健 康 问 题 已 经 引 起 全 社 会 的

关 注 和 重 视 。 了 解 教 师 心 理 健 康 问 题 的 类 型 ， 分 析

产 生 的 原 因 ， 寻 找 解 决 问 题 的 办 法 ， 有 助 于 教 师 减

轻 精 神 紧 张 和 心 理 压 力 ，学 会 心 理 调 适 ，增 强 应 对 能

力，从而有效地改善和提高心理健康水平。

#$ 与教师职业有关的问题

已 有 的 研 究 表 明 ， 相 当 数 量 的 教 师 在 职 业 中 感

受到了情绪衰竭（01234567!24489:;<<，%’’%；=2>4?(
@;8 ，%’’A；B42<4CD，%’’-；E;87FG28767E;87H>4248(
?G8I3，%’’*），有 近/J (-&K 的 美 国 教 师 在 职 业 的 某

个 时 期 会 形 成 职 业 倦 怠（0:;<4，%’*A；F1<CG8，%’*’）。

无 论 是 情 绪 衰 竭 还 是 职 业 倦 怠 ， 都 是 因 教 师 职 业 而

引 发 的 心 理 健 康 问 题 。 具 体 表 现 在 以 下 几 个 方 面 ：

一 是 怨 职 情 绪 。 即 不 热 爱 本 职 工 作 ， 对 教 学 工 作 缺

乏 热 情 。 二 是 生 理—心 理 症 状 。 如 抑 郁 、 焦 虑 ， 以

及 各 种 伴 随 着 心 理 行 为 问 题 而 出 现 的 躯 体 化 症 状 ，

如 失 眠 、 头 痛 、 食 欲 不 振 、 咽 喉 肿 痛 、 腰 部 酸 痛 、

呼 吸 不 畅 、 心 动 过 速 等 等 。 三 是 缺 乏 爱 心 和 耐 心 。

因 成 绩 不 好 就 埋 怨 学 生 不 好 好 学 习 ， 体 罚 、 打 骂 学

生 或 者 进 行 口 头 羞 辱 ， 夸 大 学 生 的 问 题 ， 处 理 问 题

简 单 粗 暴 。 四 是 职 业 倦 怠 。 其 主 要 特 点 是 对 教 育 和

教 学 工 作 退 缩 、 不 负 责 任 ， 情 感 和 身 体 的 衰 竭 ， 易

激 怒 、 焦 虑 、 悲 伤 和 自 尊 心 降 低 。 表 现 为 情 绪 衰 竭

如 疲 劳 、 烦 躁 、 易 怒 、 过 敏 、 紧 张 ； 人 格 解 体 如 对

学 生 和 教 学 工 作 态 度 消 极 、 冷 淡 和 缺 乏 感 情 反 应 ；

个人成就感降低，难以从工作中体验到积极情绪。

%$ 与教师人际关系有关的问题

良好的人际关系是心理健康的重要指标，它是保

证 教 师 顺 利 工 作 和 生 活 的 重 要 条 件 。 然 而 ， 荷 兰 的

研究发现：与产业工人、服 务 员 和 商 业 人 员 等 相 比 ，

教 师 认 为 自 己 更 无 能 ， 相 当 多 的 教 师 在 工 作 中 因 为

无 法 处 理 工 作 的 压 力 和 人 际 关 系 紧 张 状 况 ， 从 而 体

会到无能或部分无能,LMN ，%’’*；E;8OE4:?DGP485Q
02G42<48，%’’’）。确实，教师这个职业决定了教师在

校 内 与 学 生 打 交 道 的 时 间 多 ， 除 工 作 关 系 外 ， 与 他

人 进 行 交 往 的 机 会 较 少 ， 但 是 教 师 在 工 作 中 所 经 受

的 压 力 和 由 此 产 生 的 情 绪 失 调 ， 如 果 不 能 在 与 他 人

交 往 中 及 时 得 到 渲 泄 ， 积 攒 下 来 就 会 对 教 师 的 身 心

健 康 造 成 严 重 危 害 。 另 一 方 面 ， 由 于 教 师 的 人 际 关

系 网 络 较 小 ， 因 此 其 所 获 得 的 情 感 支 持 就 可 能 使 教

师 得 不 到 满 足 ， 当 情 绪 和 压 力 无 法 渲 泄 时 ， 教 师 就

会 产 生 认 知 偏 差 ， 从 而 影 响 人 际 关 系 ， 造 成 恶 性 循

环 。 现 实 生 活 中 ， 我 们 可 以 发 现 ， 在 人 际 关 系 中 表

现 出 适 应 不 良 的 教 师 ， 一 旦 有 了 与 他 人 进 行 交 流 的

机 会 ， 很 少 有 耐 心 听 取 他 人 的 意 见 ， 往 往 倾 诉 自 己

的 不 满 ， 表 现 出 攻 击 性 行 为 ， 如 打 骂 学 生 、 体 罚 学
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生 、 对 家 庭 成 员 发 脾 气 、 把 家 长 当 出 气 筒 等 ， 或 者

是 表 现 为 交 往 退 缩 ， 对 家 庭 事 务 缺 乏 热 情 ， 对 教 学

工作也缺乏热情等。

!" 与教师自我意识和人格特征有关的问题

教 师 的 自 我 意 识 ， 对 于 教 师 如 何 看 待 自 己 的 职

业 ， 如 何 解 决 工 作 中 出 现 的 冲 突 和 问 题 有 着 重 要 作

用 。 教 师 职 业 的 特 殊 性 决 定 了 其 角 色 的 模 糊 性 与 冲

突 性 ， 以 及 角 色 的 多 重 性 ， 特 别 是 社 会 对 教 师 的 期

望 与 教 师 的 自 我 期 望 的 不 一 致 ， 给 予 教 师 很 大 的 压

力 。 已 有 研 究 表 明 ， 在 与 人 打 交 道 的 工 作 中 ， 教 师

的职业压力高于平均水平（!"#$%"&’(’)**+%"，,--.），

这 与 教 师 的 自 我 意 识 有 密 切 的 关 系 ， 最 终 表 现 为 各

种职业行为问题和职业倦怠。

教师的人 格 特 征 也 与 心 理 健 康 问 题 有 密 切 关 系 。

有的教师常常以自我为中心、自 私 自 利 、目 中 无 人 、

虚荣心强；也有的教师情绪不 稳 定 ，性 格 反 复 无 常 ，

对学生的管理方式不一致，从而 使 自 己 也 无 所 适 从 。

特 别 是 有 的 教 师 心 胸 狭 窄 、 意 志 脆 弱 、 过 于 争 强 好

胜 、 自 我 封 闭 等 ， 这 样 的 个 性 特 征 在 处 理 各 种 问 题

时就会困难重重，引发心理健康“危机”。

#" 与教师社会适应有关的问题

教师虽然是比较稳定的职业，但在社会地位、工

资 收 入 、 工 作 性 质 等 方 面 ， 理 想 与 现 实 之 间 存 在 较

大 差 距 ， 大 部 分 教 师 都 面 临 着 适 应 性 问 题 。 在 英 国

有 近 三 分 之 一 的 教 师 ， 在 职 业 中 能 体 会 到 极 度 的 压

力，从而产生适应不良（/*"0，,--1）和强烈的心理

失衡，并因此诱发不良情 绪 ，如 嫉 妒 、自 卑 、妄 想 、

愤 懑 、 抑 郁 等 ， 有 的 还 会 出 现 思 维 不 灵 活 、 反 应 迟

钝 、 记 忆 力 衰 退 等 心 理 机 能 的 失 调 ， 严 重 影 响 正 常

的 教 育 教 学 工 作 。 研 究 发 现 ， 在 教 师 心 理 疾 病 的 个

案 中 ， 超 过 一 半 的 人 是 源 于 工 作 失 能 ， 进 而 逐 渐 形

成职业倦怠（234567%89:;’<=>?5== ，,--@）。

我 们 曾 从 社 会 和 职 业 等 角 度 ， 宏 观 地 分 析 了 教

师心理健康问题的成因，在这里 主 要 从 个 体 的 角 度 ，

更微观地剖析教师心理健康问题产生的原因。

$" 教师的压力

许 多 关 于 教 师 心 理 的 研 究 说 明 ， 教 师 的 心 理 健

康 状 况 与 心 理 压 力 关 系 密 切 。 确 实 ， 心 理 压 力 是 教

师 对 教 育 教 学 活 动 中 消 极 情 感 的 一 种 反 应 ， 这 种 反

应 常 常 伴 随 着 由 教 师 职 业 所 引 起 潜 在 的 病 理 性 的 生

理 和 生 化 变 化 （ 如 心 率 加 快 ， 促 肾 上 腺 皮 质 激 素 释

放 进 入 血 液 ）， 从 而 产 生 一 系 列 心 理———生 理 症 状 。

另 一 方 面 ， 教 师 的 压 力 会 引 起 挫 折 感 。 来 自 于 工 作

方 面 的 焦 虑 ， 对 教 师 良 好 的 身 心 状 态 是 一 种 潜 在 的

威胁。教师所体验到的压力比 其 他 职 业 的 人 高 很 多 ，

主 要 有 时 间 需 要 、 办 公 室 事 务 、 与 学 生 交 往 困 难 、

对 学 生 的 控 制 和 激 励 不 当 、 课 堂 人 数 太 多 、 经 济 压

力、缺乏教育支持等等。

%" 教师的态度

教 师 与 工 作 有 关 的 态 度 涉 及 到 教 师 对 学 生 的 态

度 、 教 学 目 标 的 实 现 、 课 堂 管 理 和 教 学 质 量 。 教 师

的 态 度 是 作 为 教 师 心 理 健 康 的 职 业 维 度 而 存 在 的 ，

包 括 教 师 的 工 作 满 意 感 、 士 气 和 动 机 。 一 是 教 师 的

工 作 满 意 感 。 影 响 工 作 满 意 的 因 素 叫 激 励 因 素 ， 包

括成就感、晋升机会、工 作 挑 战 性 、担 负 重 要 责 任 、

受 人 赏 识 ， 这 些 因 素 不 足 会 导 致 个 体 得 不 到 满 意 的

体 验 ， 但 是 不 会 导 致 对 工 作 的 不 满 意 。 影 响 工 作 不

满 意 的 因 素 叫 保 健 因 素 ， 包 括 工 资 、 工 作 条 件 、 工

作 地 位 与 安 全 、 人 际 关 系 等 ， 这 些 因 素 不 足 会 导 致

个 体 产 生 不 满 意 。 二 是 教 师 的 士 气 。 教 师 士 气 是 指

个 体 的 一 种 态 度 ， 决 定 于 个 体 的 目 标 ， 这 一 目 标 可

能 是 外 显 的 也 可 能 是 内 隐 的 ， 但 是 很 多 时 候 在 个 体

对 环 境 反 应 时 ， 是 一 种 内 隐 的 选 择 。 这 种 选 择 受 群

体 观 念 的 影 响 。 教 师 的 士 气 与 工 作 满 意 感 有 相 关 ，

如 较 低 的 士 气 会 让 教 师 的 工 作 满 意 感 降 低 ， 工 作 满

意感高的环境下教师的士气也 高 。三 是 教 师 的 动 机 。

对 于 一 些 教 师 来 说 ， 同 事 间 的 交 往 、 良 好 的 人 际 关

系、和谐的支持气氛，是工 作 中 最 具 吸 引 力 的 因 素 ，

大 多 数 的 教 师 满 意 感 来 自 于 工 作 中 的 成 就 感 、 成 长

或 自 尊 的 需 要 以 及 接 纳 感 的 满 足 。 教 师 动 机 与 其 行

为 的 倾 向 性 程 度 有 关 ， 但 是 这 种 倾 向 性 的 程 度 ， 却

是由个体所追求的满足需要的 目 标 决 定 。因 此 ，教 师

的动机是在工作情境中想得到工 作 满 意 的 期 望 ，教 师

会趋向于采取能得到工作满意感的行为。

!" 教师的信念

教 师 的 信 念 决 定 了 教 师 的 行 为 。 教 师 职 业 存 在

的 众 多 冲 突 是 教 师 压 力 与 紧 张 的 根 源 ， 当 压 力 和 紧

张 产 生 后 ， 教 师 如 何 看 待 这 些 压 力 和 情 绪 、 如 何 对

待 冲 突 、 如 何 选 择 解 决 冲 突 的 策 略 ， 教 师 的 基 本 信

念 系 统 就 会 影 响 到 压 力 和 冲 突 的 程 度 ， 以 及 教 师 本

人 对 冲 突 的 认 知 ， 从 而 影 响 教 师 对 学 生 的 态 度 、 对

职 业 的 态 度 ， 这 些 态 度 和 问 题 解 决 的 方 式 ， 反 过 来

又 会 影 响 到 教 师 身 心 健 康 的 状 态 。 教 师 的 基 本 信 念

有 四 种 ， 即 教 师 的 效 能 感 、 教 师 的 归 因 风 格 、 教 师

对 学 生 的 控 制 以 及 教 师 与 工 作 压 力 有 关 的 信 念 。 一

是 教 师 效 能 感 。 教 师 的 效 能 感 是 指 教 师 对 自 己 是 否

二、教师心理健康问题产生的原因
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能 够 影 响 学 生 的 学 习 行 为 和 学 习 成 绩 的 主 观 判 断 ，

即 使 这 些 学 生 是 学 习 困 难 或 缺 乏 学 习 动 机 的 学 生

（!"#$%&&’&.()*%&+,+-))./).0+1)2，3445）。 教 师 的 效

能 感 决 定 了 教 师 的 教 学 效 果 、 教 学 监 控 水 平 、 对 待

学 生 的 态 度 、 处 理 课 堂 行 为 问 题 的 方 式 。 教 师 的 效

能感信念与以下方面有密切关系 ：学 生 成 就 与 动 机 、

学 生 的 自 尊 与 亲 社 会 态 度 、 学 习 效 力 、 对 教 育 改 革

的 适 应 、 教 师 的 课 堂 管 理 策 略 、 教 师 压 力 、 教 师 缺

课 等 。 二 是 教 师 的 归 因 风 格 。 教 师 的 归 因 风 格 对 其

教 学 活 动 及 学 生 的 成 绩 有 显 著 的 影 响 ， 一 般 地 ， 倾

向 于 内 归 因 的 教 师 ， 将 学 生 学 业 或 行 为 的 好 坏 归 因

于 自 身 因 素 ， 这 样 的 教 师 会 更 主 动 地 调 整 自 己 的 教

学 活 动 ， 积 极 影 响 学 生 的 活 动 ， 从 而 促 进 学 生 的 发

展 ； 倾 向 于 外 归 因 的 教 师 ， 将 学 生 的 表 现 归 因 于 环

境 的 因 素 ， 认 为 是 自 己 无 法 控 制 和 把 握 的 ， 这 样 的

教 师 更 可 能 在 学 生 出 现 问 题 时 不 闻 不 问 ， 或 者 对 学

生 和 家 长 进 行 指 责 ， 对 学 生 的 发 展 造 成 阻 碍 。 三 是

教 师 对 学 生 的 控 制 。 教 师 对 学 生 的 控 制 ， 是 教 师 管

理 学 生 维 持 课 堂 秩 序 的 必 要 手 段 ， 但 是 持 不 同 教 育

观 念 或 者 学 生 发 展 观 的 教 师 ， 对 学 生 的 控 制 手 段 是

不 同 的 。 教 师 对 学 生 的 不 同 控 制 方 式 又 与 教 师 的 归

因 风 格 有 密 切 相 关 （ 6)7$8%+(%9*)7):.):+,+ 6:"%&%+
;%<’.8%<:，3443）。四是教师与工作压力有关的信念。

如 前 所 述 ， 课 堂 上 有 行 为 问 题 和 学 习 困 难 的 学 生 是

教 师 最 大 的 压 力 源 之 一 。 如 何 对 学 生 的 行 为 问 题 和

学 习 困 难 进 行 归 因 ， 会 影 响 教 师 解 决 课 堂 和 学 生 冲

突 问 题 的 策 略 选 择 ， 进 而 决 定 教 师 对 学 生 的 控 制 方

式 。 将 学 生 的 行 为 问 题 和 学 习 困 难 归 因 于 其 家 庭 和

环 境 是 属 于 外 部 归 因 方 式 ， 归 因 于 教 师 相 关 知 识 的

缺 乏 、 课 堂 管 理 不 善 、 学 校 有 关 制 度 不 符 合 实 际 情

况 等 属 于 内 部 归 因 方 式 。 教 师 的 外 部 归 因 ， 导 致 他

们 对 控 制 的 期 望 ， 希 望 能 在 强 的 控 制 水 平 下 解 决 问

题 ， 从 而 会 更 多 地 采 取 惩 罚 的 方 式 来 进 行 控 制 。 而

内 部 归 因 的 教 师 ， 则 对 学 生 更 多 地 采 取 民 主 宽 容 的

控 制 方 式 。 显 然 ， 教 师 不 同 的 归 因 形 成 了 不 同 的 教

育 方 式 ， 而 不 同 的 教 育 方 式 则 反 映 了 教 师 不 同 的 心

理健康状态。

!" 教师的人格

诚 如 前 述 ， 教 师 心 理 健 康 问 题 的 产 生 ， 是 在 外

界 压 力 和 自 身 心 理 素 质 的 互 动 下 形 成 的 。 相 同 的 压

力和环境下并非所有的教师都会出 现 心 理 健 康 问 题 ，

有 的 教 师 即 使 在 面 对 压 力 的 情 况 下 ， 仍 然 能 够 保 持

心 理 的 健 康 和 稳 定 ， 这 是 教 师 的 人 格 特 点 发 挥 了 重

要 的 作 用 。 研 究 发 现 ， 不 能 客 观 认 识 自 我 和 现 实 ，

目 标 不 切 实 际 ， 理 想 和 现 实 差 距 太 大 的 教 师 ， 或 者

是 有 过 于 强 烈 的 自 我 实 现 和 自 尊 需 求 的 教 师 ， 更 容

易 出 现 心 理 健 康 问 题 。 此 外 ， 在 个 人 生 活 发 生 变 化

时 ， 个 体 的 人 格 特 点 会 影 响 到 个 体 对 自 己 生 活 的 调

整 ， 这 种 调 整 如 果 不 能 适 应 新 的 变 化 ， 心 理 健 康 问

题 就 会 出 现 。 关 于 教 师 人 格 特 点 对 其 心 理 健 康 状 况

的影响，国内外已有诸多研究和论述，这里从略。

教 师 心 理 健 康 的 维 护 与 促 进 是 一 个 系 统 工 程 ，

需 要 全 社 会 的 大 力 支 持 和 全 体 教 师 的 不 懈 努 力 。 针

对 教 师 心 理 健 康 问 题 产 生 的 原 因 ， 我 们 提 出 以 下 几

条 建 议 ， 希 望 能 对 改 变 目 前 教 师 心 理 健 康 不 良 的 现

状，切实而有效地提高教师心理健康水平所有裨益。

#" 做好教师的职前筛选工作

教 师 这 一 职 业 有 着 特 殊 的 需 要 ， 教 师 自 身 的 心

理 健 康 问 题 ， 将 对 学 生 的 发 展 造 成 重 要 的 影 响 ， 因

此 ， 教 师 职 前 筛 选 至 关 重 要 。 我 们 可 以 采 用 相 关 的

量表，对将要从事教师这一职 业 的 师 范 生 进 行 测 量 ，

测 量 其 人 格 特 征 、 自 我 意 识 、 情 绪 自 控 能 力 、 人 际

交 往 能 力 、 社 会 适 应 能 力 以 及 与 教 学 有 关 的 知 识 、

角 色 意 识 、 职 业 期 望 、 教 育 观 念 等 等 ， 确 保 这 些 准

教 师 ， 能 具 备 做 一 名 合 格 教 师 的 基 本 素 质 ， 并 且 符

合职业的特殊需要。

$" 做好教师的职前培训工作

教 师 的 职 前 培 训 ， 不 仅 需 要 对 教 师 的 学 科 内 容

知 识 、 教 育 教 学 知 识 进 行 培 训 ， 而 且 还 要 构 建 作 为

教师所必须的信念系统和角色 意 识 。后 者 尤 其 重 要 ，

因 为 教 师 的 信 念 系 统 和 角 色 意 识 直 接 与 教 师 的 心 理

健 康 状 况 相 关 。 教 师 的 信 念 系 统 和 角 色 意 识 决 定 了

教 师 对 学 生 的 态 度 、 对 教 学 工 作 的 态 度 。 建 议 我 国

教 育 行 政 部 门 形 成 一 整 套 关 于 教 师 筛 选 、 培 训 和 资

格认定方面的标准，以促进教师群体的专业化。

%" 做好教师的职业培训工作

教 师 的 职 业 培 训 同 样 很 重 要 。 教 师 的 工 作 效 果

如 何 ， 工 作 满 意 度 的 高 低 ， 教 师 士 气 的 强 弱 ， 这 些

都 需 要 在 职 中 进 行 测 评 ， 并 随 时 对 教 师 进 行 培 训 ，

调 整 教 师 的 状 态 ， 提 高 教 师 的 专 业 能 力 、 教 学 反 思

能 力 和 压 力 应 对 能 力 ， 预 防 、 减 少 和 杜 绝 职 业 倦 怠

的出现。各级教育行政管理部 门 应 该 尝 试 各 种 方 式 ，

促 进 新 教 师 尽 快 向 专 家 型 教 师 转 化 ， 如 采 用 小 组 合

作 的 方 式 给 新 手 教 师 提 供 必 要 的 教 学 实 践 支 持 、 教

育信息支持和社会情感支 持 ；成 立 “教 师 中 心 ”，由

几个学校或行政区组成的服务于 该 区 域 教 师 的 机 构 ，

三、促进教师心理健康的对策

德育与心理
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为 教 师 提 供 一 个 可 以 与 同 行 讨 论 种 种 教 学 问 题 、 获

得 新 的 教 学 技 巧 和 心 理 支 持 的 场 所 ； 为 新 教 师 配 备

一 个 具 有 丰 富 教 学 经 验 的 指 导 教 师 ， 提 供 个 人 和 职

业的指导等。

!" 学 校 要 为 教 师 创 造 良 好 的 工 作 条 件 和 工 作 环

境

学 校 的 管 理 方 式 、 领 导 的 工 作 作 风 、 教 师 的 士

气 都 与 教 师 的 工 作 满 意 感 有 关 。 学 校 应 该 为 教 师 提

供 更 多 的 社 会 支 持 、 更 多 的 晋 升 机 会 以 满 足 教 师 的

成 就 动 机 ， 教 育 的 支 持 即 教 育 提 高 的 机 会 。 学 校 管

理 者 如 果 能 对 教 师 持 一 种 理 解 的 态 度 ， 会 帮 助 教 师

更 有 效 地 处 理 工 作 负 担 。 学 校 领 导 的 帮 助 与 支 持 ，

是 教 师 社 会 支 持 系 统 中 很 重 要 的 成 分 。 学 校 管 理 者

尤 其 是 校 长 的 支 持 与 关 心 能 有 效 地 减 轻 教 师 的 心 理

压力，减少心理健康问题的发生。

#" 从政策上提高教师的待遇和社会地位

提高教师的社会地位和工资待遇，使教师这一职

业 ， 最 终 成 为 真 正 意 义 上 受 人 尊 敬 的 职 业 ， 这 样 能

减 少 教 师 的 心 理 不 平 衡 感 觉 ， 建 立 起 职 业 自 豪 感 ，

从而最终提高教师的工作满意感。

$" 建立教师心理健康的社会支持系统

从 社 会 的 角 度 形 成 尊 师 敬 道 的 良 好 风 尚 ， 塑 造

良 好 的 教 师 形 象 ， 这 是 解 决 教 师 心 理 健 康 问 题 的 根

本途径。当然，要做到这 一 点 ，需 要 全 社 会 的 努 力 ，

这 是 一 种 社 会 支 持 系 统 ， 也 是 促 进 教 师 心 理 健 康 的

一 条 根 本 之 路 。 有 了 良 好 的 教 师 形 象 ， 教 师 就 有 了

行为的标准，也有了社会的监督。

本 文 为 全 国 教 育 科 学“ 十 五 ”规 划 课 题 教 育 部 重 点 项 目 资

助
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