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文 / 姜新华

跨越教师心理障碍的鸿沟  

教师是学校开展教育工作的关键所在，当前，教师群体存在
越来越严重的心理障碍问题 , 已影响到教师自身的发展和教学质
量。同时，教师的不健康心理还可能会引发学生的心理障碍，直
接或间接影响学生的学习态度和生活态度。当前，中小学心理健
康教育工作日益受到重视，但社会关注的多是学生心理健康，少
有对教师心理健康的关注。随着社会的发展，中小学教师群体面
临的挑战越来越多，这些挑战或者会造成教师心理失衡，或者会
造成其心理冲突，并给教师带来不同程度的挫败感。近年来，发
生了若干起中小学教师自杀事件，这些血的教训再次引发我们对
教师心理障碍的沉重思考。

教师心理障碍的症状
随着悲剧的上演，人们难免要追问其中原因：压垮教师的那

最后一根稻草到底是什么？当前，教师的心理障碍已成为影响其
自身健康和保护学生健康成长的重大问题，教师、家长以及全社
会都应该积极关注教师的心理健康问题，教育主管部门更应该积
极为教师减负，切实将“教师减负”清单落到实处，给教师“松绑”，
促使其一心一意教书育人。结合多年的教育历程，本文总结出教
师心理障碍的四个主要表现：

●对教学无兴趣,不能尽职尽责
兴趣是教师做好教育工作的前提。教师对自己的工作无兴趣，

工作中就难以积极主动，会对学生失去爱心和耐心，更不会主动
激发学生的学习兴趣。托尔斯泰说过：“成功的教学所需的不是
强制，而是激发学生学习兴趣。”在教学中，教师的根本任务是

引导学生自发、自主学习，激励学生发挥聪明才智。
教师若对教育工作缺乏兴趣，就会疏远学生，有
意减少甚至断绝与学生的课下联系。同时，这类
教师还会存在备课不认真、敷衍了事的情况，将
教学过程中遇到的正常阻力扩大化、情绪化，对
学生的提问置之不理，对教学完全丧失热情，甚
至厌烦教育工作，试图离开教育岗位，另觅工作。

●缺少正确的自我认识
正确评价自我，是教师理解自我的过程。教

师要想正确认识自我，就要善于发现自身的优点
和缺点。在实际工作中，教师常常会对自我有“低
估”和“高估”两种错误评价。

把自己看得过低的教师，常常表现出抑郁、
怯懦的情绪，对学生漠不关心，长期下去还可能
会出现身体上的症状。这种不良的情绪如果得不
到及时疏导和合理宣泄，就会发展为更深层次的
心理以及行为问题。久而久之，部分教师会因丧
失自信而产生内疚感，有时情绪失控，还会无形
中将自己的不良情绪带给学生。

给自己过高评价的教师，往往会产生期待性
焦虑或者骄傲情绪，就如同人们常常谈论的“达
克效应”。这类教师常常高估自己的教学能力，
不能正确看待自身不足，会对自己提出难以实现
的过高的目标，当发现目标没有实现时，就会陷
入情绪低落状态，或者自我封闭，或者同他人发
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生冲突。
●自控能力差
任何事情都有积极和消极两个方面，一些人自控能力差，很

大程度上是由于一些负面情绪的积累。教育学家马卡连柯说过：
“不能控制自己情绪的人，不能成为好教师。”教师要学会控制
自己的情绪，不能带着情绪去工作，学会通过合理渠道将负面情
绪宣泄出去，确保教学工作中情绪稳定。教师工作内容繁杂，没
当教师的人根本想象不到教师工作的辛苦。教师除了正常教学任
务之外，还要不断学习、观摩优秀教师教学、到外地出差参会、
完成各类日常管理、填写阶段评估表格等。工作的压力再加上社
会、家庭的压力，加重了教师的身心负担，进而容易导致其心理
失衡，逐渐降低对工作的满意度，失去对教学的热情和兴趣，对
学生情感疏离，甚至讽刺、辱骂、体罚学生。教师不健康的心态
会严重影响学生的学习态度和生活态度，极大挫伤学生的自尊心
和自信心。

教师产生心理障碍的成因
●超负荷的工作
由于不同教师的成长环境不同，所受教育不同，其心理发展

方向和心理成熟水平也不同。当前，教师面对的是一群有思想感
情、具有强烈主观意识的新一代学生，为此，教师特别是班主任
老师要在教育中投入更多的时间、耐心和精力。但仍有个别学生
难以管束，不听话、爱顶嘴，更有极个别学生因为接受不了教师
对其的批评，甚至选择极端的方式应对。管教这样的学生，很多

教师都觉得身心疲惫。
表面看上去，教师只需要每天上几节课而以，

但每节课的背后都对应着巨大的工作量，包括备
课、批改作业、自习辅导、监考、阅卷、讲评试
卷等，因此，有些教师形容自己“两眼一睁，忙
到熄灯”。另外，多数教师还面临学生成绩提升
和学生升学的压力，学校大都会组织月考、期中
考、期末考，除了学生对考试感到压力外，按考
试成绩排名也会给教师带来巨大的压力，同时，
学校会将相关学生考试排名与教师的绩效、职称
评审等挂钩。

●自我加压带来人际关系紧张
著名教育家李希贵先生说过：“教书是世间

最复杂的高级劳动。”当前，我国大多数中小学
校的教师评价体系，都是以学生升学率和教师教
学成绩为考核标准。这导致部分学校过分强调提
高升学率和教学成绩，希望能通过学校内部教师
之间的竞争来提升教学效果。然而这一策略却疏
远了教师之间的关系，使其认为每个同事都是潜
在的竞争对手。很多教师不得不为了学生学习成
绩而自我加压，主动加班加点，造成恶性竞争。
这一情况使教师身心俱疲，同事之间的关系也剑
拔弩张。

●生活和工作的冲突
压力是一把双刃剑，其既可能激励教师成长，
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也有可能压垮教师。教师作为普通人，也有很多生活琐事需要处
理，即使生活中遇到不顺心的事情，走上讲台，也必须将生活琐
事抛到脑后，精神饱满地面对学生。教师如果不善于自我调节，
平时缺乏必要的情绪宣泄渠道或机会，其消极情绪就会长期积累，
久而久之影响教师心理健康。心理压力一旦产生，就必然伴随着
情绪上的焦虑和高度紧张。中国教育科学研究院教师发展研究中
心研究调查显示，中国教师平均每周工作时间达到 54.5 小时。社
会在为学生减负的同时，也应该多关注一下教师面临的多重压力，
给教师更多的包容和理解。

如何使教师跨越心理障碍
要想整体提高教师心理健康水平，除了完善社会体制改制，

以及加大对教师工作的支持和保障外，社区、学校和教师个人等
主体也要积极采取措施，减轻教师的心理压力。具体可从以下三
个方面入手：

●做到人尽其才
大多时候，导致教师心烦意乱的原因，往往是来自学校层面。

学校要解决教师的焦虑感、危机感，就要树立以人为本的管理理
念，注重教师的情感需求，营造愉悦宽松的工作环境，并关心教
师的生活。学校要公平对待每一位教师，完善评价制度，实施多
元化评定，建立起比干劲、比能力、比成绩的公开、公平的竞争
机制，慎重实施末位淘汰。学校领导要给予教师更多的信任，放
手让其干事业，多给教师安排富有挑战性的任务，并鼓励其创造
性地做好工作，确保人尽其才；要向教师投注更多的人文关怀，
切忌冷落人才，当教师出现各种不利于教学工作的情绪时，领导
要及时发现，主动与其促膝谈心、交流情感、疏导其负面情绪；
建立教师心理卫生档案，完善教师心理辅导机制，努力让每个教
师都能拥有健康积极的心态，从而全身心地投入教学工作。相关
政府职能部门也要通过制定各种政策，提高教师的待遇和社会地
位，以待遇安才，真正形成尊师重教的良好社会风气，提高教师
的获得感，消除其心理失衡感。

●提高教师的教学兴趣
兴趣是最好的老师。教师只有对教学有兴趣，才会主动、愉

快地投入到教学工作当中。有的教师善于在教学工作中克服各种

困难和障碍，这主要得益于其对教学工作有着强
烈的情感和兴趣。因此，学校在日常管理中，要
注重激发和培养教师的教学兴趣和热情，要在培
训内容、方式以及方法上有所创新。为此，学校
可充分结合“互联网 +”技术，开展有针对性和
实用性的教师培训；制订明确的培训目标，结合
多样化、灵活的培训方式，将面授和自学相结合、
线下和线上相结合、教学和教研相结合、理论学
习与做课题研究相结合，从而提高教师培训的有
效性。成人教育培训不同于青少年教学培训，成
人，尤其是教师，其在学习上具有自我导向性，
成人培训重要的不是传授知识，而是引导其对培
训内容进行反思和提炼，使其树立终生学习的理
念，通过“每天学习一点点，每天反思一点点，
每天提炼一点点”，实现自身能力的提升。

●增强教师自我心理调节能力
教师要充分认识人生价值的多元性，要善于

理解、善于宽容、善于换位；要学会倾诉，合理
宣泄困扰自己的负面情绪；要学会换位思考，善
于管理自己的情绪，打造坚韧无畏的内心；要学
会避免负面情绪的互相传染；要学会转移注意力，
分散、化解不良情绪，避免越说越气，越想越气
的情况发生；要培养有益身心的爱好，日常注意
劳逸结合，加强体育锻炼；要学会弹性工作，常
与人交流；要学会客观评价自我、善待他人、放
松心情，日常加强耐挫力的培养和锻炼，善于在
学生的点滴进步中体会快乐，乐观看待每一件事，
努力做好每一件事。


