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相比于普通人群， 教师心理健康问题的
概率更高。有研究认为：教师面临的心理压力
是普通人的两倍；相较于其他 25个常见职业，
教师的职业压力排在前六。 理解教师的心理
健康状况不仅仅是为了教师的个人需求，更
是保障学生心理健康的需要。因此，在学校管
理层面提高教师职业幸福感， 以及保障教师
的心理健康，是十分必要的。

校长是学校心理健康工作的领头人，也
是保障教师心理健康的第一责任人。 校长所
制订的心理健康工作计划指引着全校心理健
康工作的方向； 开展心理健康工作的力度影
响着心理健康工作的实际落地情况； 树立教
师自我心理健康觉察和调整的理念， 以及完
善心理健康保障制度， 是维护学校教师心理
健康水平的重要举措。 除了这些整体规划和
布局，校长还需要提高敏锐度，在具体实施过
程中有的放矢地开展心理健康工作。

学校氛围
学校氛围是影响教师心理健康水平的重

要外部因素， 被广泛地认为是学校工作的质
量和特征。 许多刚走上讲台的教师会产生抑
郁与不适应， 或许与他们进入这一行业时遇
到的心理健康挑战有关， 他们对学校氛围的
预期和实际情况不符。 一项对 274 名中小学
教师的调查研究发现，高工作量、学生不良行
为和就业条件差均会导致教师出现焦虑和抑
郁症状。所以，校长有责任和义务来改良和维

护学校良好的精神文化氛围。
第一，提高教师的情感安全水平。 这有如

下体现： 校长在校内保障与教师的明确沟通
渠道及学校规章制度的强制执行力度； 对教
师面对同辈或不同人群的欺凌或其他形式的
暴力，有及时反应措施；重视教师教育教学质
量、专业发展的培养；设置清晰有效的领导系
统及加强同事间或主管领导的支持水平；促
进各关系之间的和谐协作。

第二，提升校长与教师之间关系的质量。
一名教师对其工作学校的评价更多地取决于
他们对校长的看法。 具体而言，教师对其与校
长之间关系质量的看法， 教师与校长互相支
持与合作系统的顺畅程度， 是影响教师愿意
留在学校的关键因素。 因此，考虑到教师面临
压力事件的具体情况， 若教师从家人和朋友
那里无法获得足够支持，那么，校长的支持与
关怀则意味着教师可以获得更多的社会支
持， 这可以有效减少教师的抑郁症状与焦虑
症状。

学校心理健康援助
校长对教师心理健康的援助要有前瞻

性， 即不能等到教师的心理健康问题达到临
床水平才开始心理健康援助， 而应在教师心
理问题出现之前就提供心理干预措施。

第一，建立职前心理健康培训。 尽管许多
研究表明情绪管理等技能对教师职业生涯的
成功有至关重要的作用， 但目前教师职前培
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训模式对心理健康方面的关注度并不高。 研
究发现， 接受过正念培训项目的教师职业压
力和职业怠倦感更低。 另外，教师在职业生涯
起始时心理更容易面临压力、受到冲击，因此
导致新教师流失严重。 而经历过更多教师离
职的学生的读写和数学水平都更低。 为了打
破这种恶性循环， 开展新教师职前心理援助
势在必行。

第二，完善学校心理援助措施。 加强教师
心理健康技能培训是行之有效的心理援助方
法。 这些培训项目包含情绪调节、遭受挫折时
的灵活处理、增强对他人的共情能力、减压方
法等。 教师的情绪管理技能尤为重要，因为他
们有时不得不在压力情境下和压力源 （例如
学生的破坏性行为） 在场的情况下进行自我
调节。 建立学校教师心理健康的预警系统，定
期对本校教师的心理健康素养进行评估，也
是学校心理援助的重要干预步骤。

提升教师个人心理弹性
教师的心理弹性是指教师在重大逆境背

景下积极适应的动态过程， 是心理健康的重
要指标。 许多个体层面的因素，在发展教师心
理弹性的过程中发挥重要作用，如情感能力、
同理心、目标感、乐观主义、内在动机和自信。
因此，保障和维护教师的心理健康水平，不仅
要从学校的外部因素着手， 更要考虑教师个
人的心理素质。

第一，加强教师的自我关怀。 花时间照顾
自己的教师会有更高的幸福感， 这也就解释
了为什么运动可以减少抑郁症状、 睡眠剥夺
会产生焦虑。 而自我关怀不仅与幸福感有关，
还增强了教师享受工作的能力。 在学校管理
中， 管理体系应给教师腾出更多的时间使他
们做自己想做的事情，提高教师工作满意度。
从这个角度来说， 提升教师心理弹性不仅是
个体层面上的事， 还是学校层面在起宏观调
控作用。

第二，提升教师的自尊水平。 较高的自尊

水平会保护个体的心理弹性。 在面对贫困、残
疾和心理虐待时， 自尊水平较高的教师会比
自尊水平低的教师心理健康程度更高。 一项
神经科学研究表明， 自尊的这种保护作用可
能是受神经系统的调节。 因此，学校应加强教
师的职业价值感和职业归属感。 只有当教师
的个人发展期望与实际工作一致时， 才会有
更健康的心理状态。 学校环境中并不缺乏提
升教师教学技能的培训， 但缺失对教师提升
个人价值认同的培训。

第三， 增加非心理健康专职教师在学校
心理健康工作中的参与度。 除了心理健康专
职教师的积极工作， 一线教师也应积极参与
到学生心理健康状态的动态监测中。 这不仅
有利于更好把握学生的心理状态， 更被证明
可以间接提高教师的抗压能力、有效改善其心
理健康水平。 非心理健康专职教师接受了培
训， 向学生传授社会生活常识和乐观的思维
技巧。 这样广泛的心理健康教育在增强学生
自尊水平的同时，也提高了教师的心理弹性。

学校是一个非常适合进行心理干预的环
境。 在这个环境中，师生将受到更少的威胁
和更多的接纳。 而校长既是全校师生心理健
康的管理者，也是服务者。 学校领导对教师心
理健康水平的关注， 能够对教师的职业体验
与学生的心理健康水平产生深远的影响。 因
此，我们要切实做好提高和保障教师的心理
健康工作，让教师获益，把教师转变为有效
的心理健康变革推动者， 成为需要心理健康
服务的青少年与心理健康专业人员之间的重
要桥梁。

（作者系信阳市第十三小学校长，曾被评
为全国第二届未成年人思想道德建设工作先
进个人、河南省特级教师、河南省名校长、河
南省学科技术带头人、 河南省优秀教育管理
人才、河南省优秀少先队辅导员。所在学校为全
国首届文明校园、第二届全国文明校园）

（责编 侯心雨）
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