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摘  要：教师在开展教学时良好的心理状态可以保证良好的工作状态，而分析当前教师工作现状可以发现，大部分教师面临着
较为繁重的教学压力，而教学事故以及教学压力的存在也会对于教师造成一定的负面影响的。本文主要探究了教学压力对于教师心
理健康的影响，以教师心理健康自我维护与调试的相关方案提出，以期保障教师良好的工作状态。 
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近年来从社交媒体以及网络上可以看到教师伤害学生以及

教师自我伤害的报道，而该种教师不良教学行为以及个体自我
伤害行为的出现大部分都是源自于教师的心理压力，对于教师
这一特殊的职业而言，教师的心理健康状况直接影响到其教学
的质量，同时也直接影响到学生是否能接受良好的教育，因此
初中教师在开展教学实践活动时要通过有效的自我调试，保障
良好的心理状态，维护其工作状态稳定性的同时也为学生带来
良好的教学体验。 

一、教师心理健康现状 
教师作为固定的职业面临着一定的工作压力与教学压力。

作为教师，个人的心理承载情况以及教学压力的大小与否都直
接影响到了教师的工作状态。而关注近年来的相关教育行业报
道也可以发现，教师在工作状态下会存在伤害学生的行为，同
时也会存在自我伤害的行为。该种教师行为上的不良表现是教
师心理健康状况的直接体现，而教师在教学实践过程中无法对
于个人的情绪进行很好的管理会直接影响到学生的学习体验。
教师伤害学生或者自我伤害的行为会造成较为直接的负面影
响，既会影响到社会对于教师行业的认可，也会影响到教师个
人的日常生活。 

初中教师的心理压力来自于多个方面，对于初中教师当前
的心理状况进行抽样调查可以发现，有相当一部分教师存在着
心理健康问题。以下是教师心理健康问题的主要因素：社会因
素、学校因素、家庭因素、自身因素。而教师心理健康问题的
来源具有生活压力，同时也有教学压力，在工作状态下，更多
的压力来自于工作所给予的教学压力。既有个体不能承担工作
职责的问题，也有个体工作表现与个体期望不相符合的困扰，
在教学环境下，学校无法从学校角度给予教师相应的心理梳理
又进一步加大了教师的心理压力，在多重压力相互影响相互作
用下，教师极有可能由于心理问题的出现而影响到教师的工作
能力以及工作状态，教师在不良心理状态下产生伤害学生的行
为既会对于学生个体当下的学习情况造成负面影响，同时也会
直接影响到学生后续的学习与生活。因此面临当前中学教师有
着较大心理压力的特殊工作问题时，既要关注教师这一群体心
理压力的产生原因，同时也要探究教师开展自我调节与适应的
手段与办法。 

二、初中教师心理健康调整手段 
教师心理健康问题出现会影响到工作状态，也会影响到学

生的学习体验。而教师作为承担着立德树人教育目标完成重任
的特殊工作群体，在工作状态下要通过良好工作状态的保持来
维护较为稳定的教学质量，促进学生的全面发展。因此面对初
中教师存在心理健康问题的教学现状，教师要主动通过心理健
康调整手段的应用来保证良好的工作状态。 

（一）正确认识心理健康 
虽然当前大部分教师面临着心理健康存在一定问题的心理

发展状况，但仍然存在教师无法在个人发展背景下正视心理健
康问题的困境。大部分教师当面临较为繁重的工作压力时，虽
然其个人的工作状态受到了一定的影响，但教师仍然不愿意承
认这种问题的出现是由于个体心理健康存在问题。 

在对于心理健康问题进行解决的过程中，思想上的不重视
以及认知上的不正确直接影响到了问题的解决效率。而消极的
处理状态也会进一步加重心理健康问题的出现。因此对于初中
教师而言，为了保证良好的工作状态，促进个人心理健康水平
不断提高，其要从思想上对于心理健康形成科学的认识，以心
理保健意识的加强来促进个体心理状态以及工作状态的稳定。 

（二）正确认知个体身份 
从整体社会分工来看，教师属于高素质群体，但教师在对

个体进行要求与评价时也要意识到自己作为一个普通人的本
质，接纳个体的缺点，也以积极的心态，对于个体的状态进行
调整。教师在对自我开展评价时有可能受到外部压力的影响，
也会受到外部评价的干扰，而教学压力作为教师心理压力的重
要来源，教师在无法完成教学任务时会产生较大的心理负担，
虽然一定的焦虑情绪可以促进个体主动的改变行为，但过度的
焦虑则会影响到个体工作的状态。 

作为教师，在面对工作上的挫折以及不足时也要以积极的
心态对于个体的状态进行调整，以日常工作状态下对于个体客
观正面积极的评价来促使自己以积极乐观的心态及时的解决工
作过程中遇到的问题。面对个人能力无法解决的工作困境时，
教师要通过外部帮助的寻求来指导个体的工作，促进个体不断
的进步。而对于工作状态下不可避免的工作失败，教师也要学
会理解以允许自己失败的态度来对待生活中的失败，并以积极
乐观的心态，在工作状态下不断的进行自我完善与自我提高，
既在工作过程中感受到工作的快乐，同时也不断提高工作的幸
福感与满足感，以积极乐观饱满的心态开展教学工作。促进教
学质量的提高，也改进学生的学习体验。同时，学校内要营造
良好的心理环境。 

总之，繁重教学压力下，教师心理的焦虑与困扰不可避免，
但面对当前教师群体突出的心理健康问题，教师群体也要通过
科学认识心理健康，主动接纳个体不完美的心理调节方式来促
进个体心理健康水平的不断提高，以心理压力的适应心理问题
的解决来促进个体的不断成长，也保障良好的教学质量。 
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