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一、引言
发展学生核心素养的视域下，教师的素养发

展也必须与时俱进，也急需得到提升，否则教师素
养的滞后会成为制约学生核心素养发展的瓶颈。
教师的日常工作繁忙，社会期待高，教书育人的使
命重大，职称评审的难度大，各方面综合起来，教
师承担着巨大的心理压力。面对日复一日的慢性
心理压力，如果教师不具备积极的心理品质，不能
进行有效的心理调适，就不能有很好的心理韧劲
和弹跳力。这势必会极大地影响教师的日常教学
和工作，其育人质量也会受到影响，因为教师是
“教育机制中对学生影响最大的因素”。目前，教师
职业倦怠的日益加剧，师生关系质量的下降，部分
教师师德的滑坡，都与教师职业的慢性心理压力
密切相关。如果说教师是学生的替代性父母，那么
承载着压力、心理疲惫不堪、不幸福的教师，或者
说不具备积极心理品质的教师，怎么能培养出心理
健康的全面发展的幸福学生呢？教师的积极心理
品质培养，关乎到教师的教育教学质量和职业幸福
感，意义重大。下文将结合积极心理学的 PERMA 理
论，提炼教师的积极心理品质培养之道。

二、积极心理学与教师的积极心理品质
积极心理学是有关幸福和人类优势的科学，

旨在通过探索人的优势（Human Strengths）或品格
对于人成长和发展的影响，促进人的幸福感和自

我实现。以马丁·塞里格曼和克里斯托弗·彼得森
为核心的研究团队系统研究人类重要优势品质
后，最终将其归纳为“智慧、勇气、人性、正义、节制
和卓越”六种美德以及 24种优势品质的独特结
构。“PERMA模型”是积极心理学中最具代表性的
理论之一，由积极心理学之父马丁·塞利格曼
（Martin E.P. Seligman）提出。PERMA 理论认为，人
的主观幸福感（Well-being）由五个最重要的因素
构成，分别为积极情绪（Positive Emotion）、投入
（Engagement）、人际关系（Relationships）、意义
（Meaning）和成就（Accomplishment）。换句话说，如
果人们带着“积极情绪”全身心“投入”到自己感觉
有“意义”的活动中，并取得一定“成就”或自我效
能感的时候，主观幸福感就产生了。Johoad指出，
一个人拥有九种积极心理品质，包括“幸福感、和
谐、自尊感、个人的成长、个人的成熟、人格的完
整、与环境保持良好的接触、有效地适应环境以及
在环境中保持独立”，他就能获得幸福感。

另一方面，结合积极心理学，基于教师工作的
特点，总结教师积极心理品质应包含智慧、勇敢、
好奇、乐观、爱、仁慈、坚毅、同理心、感恩等。有关
教师积极心理品质的研究表明：教师的积极心理
品质能够促进教师的自身发展，积极心理品质与
教师的自我效能感、工作满意度、工作绩效、工作
投入度、职业发展意向、身心健康水平、工作人际
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关系等方面呈正相关关系，与教师的职业倦怠、离
职倾向、压力感等方面呈负相关关系。鉴于教师积
极心理品质作为教师素养之一的重要性，依据积
极心理学 PERMA 理论的五要素（“积极”“情绪”
“投入”“人际关系”“意义和成就”），提炼教师积极
心理品质的养成之道有：树立积极的自我认知；创
造有意义的教育生涯；秉持终身学习的积极学习
心态；积极看待学生，构建积极的师生关系；记录
积极的心理体验并反思；日常运用积极心理品质。

三、教师积极心理品质的养成之道
（一）树立积极的自我认知
一个人的人格内涵是什么呢？一个人的核心

竞争力是什么呢？一个人如何看待自己的方式是
否决定了他看待世界的方式呢？莎士比亚说过，
“最重要的不是发生了什么，而是你对待所发生事
情的心态决定了一切”。在人与自我、人与他人、人
与世界的互动里，底色和根本因素就是人对自我
的认知。而人对自我的认知，分为积极自我认知和
消极自我认知。拥有积极自我认知、积极思维的
人，能够积极、真诚、主动、自信乐观地、充满希望
地拥抱这个世界，面临挫折不后退，勇敢向前，拥
有内源性的驱动力；而拥有消极自我认知、消极思
维的人，只能消极、被动、绝望消沉地看待这个世
界，面临挫折和挑战，退缩畏惧，没有内源性的驱
动力。积极的自我认知成就积极的自我；消极的自
我认知成就消极的自我。教育是人与人交往的纽
带上开出的果实，教师工作充满新奇、压力和变
数，教师积极的自我认知特质才能吸引并增强其
与学生的交往。
意识到积极自我认知的重要性，教师们就要

在日常教学和生活里，潜移默化地培养自己的积
极自我认知。具体如下：

识别、警惕、消除、否定消极的自我信念。人无
完人，而且教育教学是极具挑战性的工作，每当教
师发现自己习惯性地产生了否定消极的自我信念
时，就要学会加以识别、警惕、去除；想出积极的自
我认知来取代消极观念。有时仅仅是心理上告诉
自己“我能行”，或者对自己进行微笑练习几下，心
态就会大大改观。

寻找并肯定自己的独特价值。每个人都有自
己的独特价值；每个教师也都有自己不可取代的
独特价值。充满竞争的外部环境容易让人产生自
我怀疑和不自信，因此教师更要有笃定的自我价
值信念。这就需要教师寻找出来，并时常肯定和强
化自己的独特价值和优势。
借助积极的“自我实现预言”。“自我实现预

言”理论认为，人们对自身的心理预言，会转变成
生活中的现实。教师如果合理运用积极的“自我实
现预言”，用积极的内心预言鼓励自己，当积极信

念化为现实，教师的自我积极信念就又得到了强
化。运用积极的“自我实现预言”，并发挥自己独特
的优势，通过多样化的方式与学生沟通交流，不仅
能促进良好的师生关系，也能提高教育教学质量。
（二）创造有意义的教育生涯
习近平总书记指出，“教师重要，就在于教师

的工作是塑造灵魂、塑造生命、塑造人的工作”。这
便是教师工作的崇高意义，为此，教师要创造有意
义的教育生涯。人是追求意义的生物，即人的生命
属性，也就是人的精神属性。马斯洛说，人的最高
追求就是自我实现。教师工作有一点特殊性，即教
师要育人也要育己，教师能够用心地去教育别人，
也就是在自我实现。教育的本质是教书育人，它本
身就是最有意义的人类创造性活动。教师如果能
增强自己的职业认同，认同教育事业的意义和价
值，那也就是在创造自己有意义的充实的人生。意
义感、价值感是一个人积极心理品质的重要组成
要素，也是生成其他心理品质的基础。心理学家维
克多·弗兰克在《活出生命的意义》中提出了“意义
疗法”，他这样诠释道，“生命的意义在每个人、每
一天、每一刻都是不同的，所以重要的不是生命之
意义的普遍性，而是在特定时刻每个人特殊的生
命意义”。担当起生命的意义是人存在的本质。尼
采有言，“知道为什么而活的人，便能生存”。或者
我们可以这么说，知晓自己生命价值和意义的人，
不仅能够生存，更能够活出真正的自我。

教师不仅是学生知识的建构者，也是学生人
生意义的启发者，而这一切都依赖于教师要有勇
气去创造自己独特的有意义的教育生涯。教师在
日常的教学工作中，要潜移默化地让学生懂得生
命的意义和美好。因为意义是支撑人们度过苦难、
挑战、挫折和逆境的心理秘密武器。所以说，教师
要创造有意义的教育生涯，提升自身教育教学幸
福感，而创造“心流”式的教育教学体验是一种有
益的选择。Bekker（2008）发现，决定工作心流体验
的三个主要因素是沉浸、享受工作和内在工作动
机，而这三个因素也与工作满意度相关。对教师工
作的意义认同和身份认同是教师内在工作动机的
重要来源。教师同时还要享受并沉浸在自己的工
作里。教学是高级的智力活动、情感活动和交际活
动的三位一体，学生是带有自己鲜明个性的人，教
学课堂上有许多不确定因素，也有许多令人激动
的挑战因素。如教学机智的发生，教师要学会享受
它们，乐在其中，这才是教师职业的应然状态。
（三）秉持终身学习的积极学习心态
新时代，国家要建设学习型社会，每个公民都

要学会学习。教师作为知识的传递者、建构者和创
新者，更要秉持终身学习的积极学习心态，走在教
育发展的前沿。信息技术的广泛运用、智慧教学的
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诞生，不仅使新知识呈现指数式地增长，而且也极
大加快了知识的淘汰率。教师只有秉持终身学习
的积极学习心态，利用网络资源、专业发展培训、
同侪交流学习等方式不断充电，才能提升自己的
教学胜任力和自我效能感，拥有积极的体验，并养
成积极的心理品质。终身学习是教师职业发展的
原动力。终身学习，不仅能拓展教师的教育视野，
也能打开教师自身的生命视野和心灵视野，促进
教师的精神健康全面发展，提升教师的精神韧性，
继而促进教师的积极心理品质发展。
（四）积极看待学生，构建积极的师生关系
师生关系是教师工作中最重要的关系之一，

师生关系良好健康与否直接关系到教师的教学成
效、教育质量和职业幸福感。而积极看待学生，构
建积极的师生关系，有利于促进教师的积极心理
品质发展。哈佛大学心理学教授罗伯特·瓦尔丁格
的研究表明：深层次联结关系是人幸福感的最重
要因素。良好的师生关系是双赢，不仅能促进学生
的心理发展，也能增强教师的幸福感，而教师幸福
感的增强又能促进教师的积极心理品质发展。积
极心理学研究表明：当学生处于积极情绪中，他们
更能灵活地整合信息，更有创造力。

要构建积极的师生关系，就需要教师客观积
极地看待学生的个体差异，铭记“物之不齐，物之
情也”的古训，正所谓人有不同，人之本也。霍华德·
加德纳的多元智能理论认为：“人的智能由语言、
数理逻辑、视觉空间、音乐、身体运动、人际交往、
自我反省、自然观察等多种智能构成，各种智能不
存在孰优孰劣，只存在智能类型或学习类型的差
异。”当我们以欣赏、尊重、鼓励的眼光看待学生
时，学生也能够体会到自己是被认可的，而寻求认
可是人们最根深蒂固的心理需求。鼓励学生的差
异化发展，发现学生本身的优势，因材施教，而不
是捉住学生的缺点批评指责、压抑打击他们，学生
才能走得更远。教师能够理性地积极地看待学生，
学生自然也会亲近喜欢教师，积极温暖的师生关
系也就产生了。在这种关系里，师生才能互相滋养，
达成精神共契、心灵相通。此时，教育才会发生。
（五）记录积极的生命体验并反思
记录并反思自己积极的教学和生活体验，并

内化为积极的心理体验，给自己提供心理给养，也
能加强自身的积极心理品质。知情意行是将意识
和信念转化为行动，并再次升华形成稳定牢固的
心理品质。反思性实践有利于教师形成自己的所
思所念，形成自己独特的教学理念和风格。记录并
反思自己积极的教学或生活体验也是反思性实
践，它使得自己能重新体验这些积极的经历，并提
升这些经历的精神作用，养成教师的积极心理品
质。李敏建议，培养教师积极心理品质可“借用其

他专题培训的若干有效方式，如师徒带教、实践体
验、世界咖啡、圆桌论坛、自我反思日志等，在积极
引发和调动教师自身积极维护心理健康、不断追
求幸福生活品质的内在动机和需求的基础上，充
分利用积极文化建设中的同侪影响力量”。在教育
教学的共同场域里，教师互相交流学习、互相鼓
励，许多问题往往迎刃而解。
（六）日常运用积极心理品质
日常运用积极心理品质，能够加强这些品质，

并让它们给教师的职业生活和个人生活带来实质
性的改变。这就意味着，教师首先要发现自己的积
极心理品质，并在日常生活中使用它们，来改善自
己的生活或加强人际关系。教师可通过在线完成
克利夫优势识别器和 VIA优势量表，发现个人优
势品质，约 1小时就可识别自己的 10 个优势品
质。然后，教师可以选择 1个优势，并练习使用，每
天 5次，连续 5天。试着利用这一优势 25次，就会
强化优势，进而养成每天使用这一优势的习惯。如
果教师们想养成某个特定的积极的心理品质，比
如耐心、乐观、坚毅、感恩等，同样的策略也适用。

高挑战性的教师职业特点、教书育人的责任
使命，使得教师必须具备积极的心理品质。育人先
育己，教师的积极心理品质是教师胜任教育教学
工作的先决条件，也是学生核心素养发展的基础，
并与学生的积极心理品质发展休戚相关。综上所
述，教师积极心理品质的养成之道有：树立积极的
自我认知，与自我、他人和世界实现积极互动；创
造有意义的教育生涯，享受教育教学过程；秉持终
身学习的积极学习心态，增强教师自身的胜任力；
积极看待学生，构建积极的师生关系，在宽容、友
爱、温暖的环境里互相滋养；记录积极的体验并反
思，进行有效心理调适；日常运用积极心理品质，
增强主观幸福感等。具有积极心理品质的教师在
自身创造的积极有意义的教育教学生涯里，能够
真正享受教育教学的过程。只有教师的职业幸福
感提升了，才能真正促进教育事业的内涵式发展。
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