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“有理想信念、有道德情操、有扎实学识、有仁爱之心”是习

近平总书记对新时代教师提出的期望和要求。广大教师只有真

正做到“四有”，不断加强自身修养，才能在“读懂学生，让每一位

学生成为自己”上大有作为。教师修养有很多方面，包括政治修

养、文化修养、专业修养及心理修养等。

教师心理修养，指教师在教育教学中通过刻意锻炼自己先

天的心理过程与个性特征，达到情绪稳定、思维完整、能力全面、

性格优化，以胜任教育教学工作的要求。只有教师始终处于稳

定、灵活、平衡的状态中，学生的心理才能随时随地“共振”，进而

实现各种心理机能健康、顺利发展。

南京市第五高级中学在江苏省高中生态型心理课程基地建

设的基础上，构建“定空变通”教师心理修养模型，对教师心理修

养的内容、目标、工具等进行研究，并在教育教学工作中深化实

践，其做法与经验值得关注、学习、借鉴。

提升教师心理修养
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* 本文系南京市“十三五”教育科学规划课题“基于中国传统文化智慧的教师心理成长课程研究”（L/2018/
443）阶段性研究成果。

“定空变通”教师心理修养模型建构 *
杨静平

一、教师心理修养

心理包括心理过程和个性特征。修养指人

在社会实践中自我教育、自我改造、自我锻炼、

自我塑造的过程。人在认知、情感、意志、需要、

兴趣、气质、性格等心理品质上的修养，统称为

心理修养。教师心理修养，指教师在教育教学中

通过刻意锻炼自己先天的心理过程与个性特

征，达到情绪稳定、思维完整、能力全面、性格优

化，以胜任教育工作的要求。这是教师心理成熟

必经的过程，也是学校提升教育教学质量的重

要保障。

二、“定空变通”教师心理修养模型

在上百例教师心理咨询个案研究的基础

上，南京市第五高级中学选取便于教师自我觉

察与调整的 6 个维度，按 4 个步骤建构了“定空

变通”教师心理修养模型（见文末表 1）。
（一）第一步骤———“定”

这一步骤的议题是提升情绪能力，目标是

情绪稳定、安心安神，内容是安全感与归属感的

建立。安全感与归属感的充分满足，离不开对压

力状态的识别与觉察，也离不开他人共情式的

回应。

1.情绪识别。

身处压力之中的人一般会经历 4 个阶段，

即警觉阶段、反应阶段、彻底击败阶段与恢复阶

段。第一阶段为警觉阶段，面对新环境或新任

务，感受到自己的能量、能力、时间不够，本能地

出现警觉、抗拒、防御心理以保护自己的安全。

【摘 要】教师心理修养指教师在教育教学中通过刻意锻炼自己先天的心理过程与个性特征，达到情绪

稳定、思维完整、能力全面、性格优化，以胜任教育工作的要求。南京市第五高级中学选取便于教师自我觉察

与调整的 6 个维度，按 4 个步骤建构“定空变通”教师心理修养模型。
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心理活动或口头禅是：“为什么是我？”“怎么又

是我？”抗拒、嫌烦、不耐烦溢于言表。如果压力

没有在第一阶段得到觉察或处理，就会继续升

级，进入第二阶段。第二阶段为反应阶段，一开

始用语言抵抗，即吵架，语言不行就手脚并用，

撕扯打架。如果打不过，则会躲避、不出现、绕路

或者僵直反应，严重者进入抑郁、分裂等状态。

第三阶段是彻底击败阶段，表现为一点力气也

没有，全身瘫软。第四阶段是恢复阶段。

从自助的角度来看，第一阶段主要是重视

自己的“感觉不对”，给自己一个暂停、深呼吸、

调整的余地，以适应新变化。其次，要启动沟通

程序，通过对话让对方知道自己真实的状态。第

二阶段要记住的动作是“关火”，觉察自己快要

失控、崩溃时，应立即离开现场，暂时转移注意

力，等平静下来再对话和处理问题。第三、四阶

段能做的是收拾残局，道歉、恢复。

从助人角度来看，第一阶段要做的是：觉察

当事人不对了，协助他表达出来。第二阶段要做

的是：快速判断形势，把握当事人的核心诉求，

给予语言安抚与保证，稳住失控的当事人，如果

身手敏捷，也可给予肢体支持。第三、四阶段，让

当事人休息就好。

2.共情式回应。

“共情”，也称为“同感”“神入”，指的是一种

能深入他人内心世界、了解其感受的能力。共情

需要 4 种能力：换位思考、不带评论地观察、识

别当事人的情绪、与当事人进行情感沟通。回应

是指对对方的言语和动作有所反应。共情式回

应是指深入体验对方的感受，又能用语言表达

出对方的感受，并做出合适的反馈反应，包括理

解、等待、欣赏等。

3.五步肯定法。

在当事人面临突发情况、变故、失败或困难

时，如果能看到当事人已有的成绩、资源或机

会，给予其肯定和支持，可以使当事人接续上已

经退却的自信，稳定下来，重新出发。“五步肯定

法”从关注事情的好坏对错，深入到关注一个人

的真心本性：第一步，肯定成绩；第二步，肯定努

力；第三步，肯定动机；第四步，肯定存在；第五

步，肯定真心本性。

（二）第二步骤———“空”

教师心理修养的第二步骤是“空”，指不带

成见、偏见，不用经验主义或教条主义，及时清

零，现场重新定义问题，化问题为资源，化困难

为成果。成长目标是解决问题，心理议题是思维

的全面与完整。

1.不二法则。

二，是分别心，是执着于对错、好坏、美丑、成

败的一端。执着于正面正能量，会排斥、拒绝负面

与低潮状态；执着于负面负能量，会产生自暴自

弃、放弃努力的厌世态度。不二，就是打破这样的

二元对立，看到“好坏一体，好中有坏，坏中有好，

居安思危，祸福相倚”的相互转化的流动。

2.重新定义问题。

问题，不是给人难堪与压力；问题，恰是机

遇与重新定义的机会。如：不是不要打游戏，是

要游戏与生活平衡；不是不要早恋，是要学会面

对发展中的情感变化。角度变了，解决问题的思

路也变了，因此，没有解决不了的问题，只有定

义不准的问题。

（三）第三步骤———“变”

教师心理修养的第三步骤是“变”，通过

在生活、工作不同场景中的反复实践，形成全

能型的完整能力与本领，可以跟随学生的特

点进行各种调整，解决问题。这一步骤的成长

目标是修身立德，心理议题是能力全面、性格

优化。
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1.场景应用。

从新教师成长为熟手教师，会经历教学、班

级、行政等各种不同的岗位，经手低年段、中年

段、高年段各种不同的班级，遇到优等、中等、后

进等各种不同的学生。只有经历过不同场景的

锻炼，胜任各项教育教学工作，教师的教育教学

能力才算全面培养起来。

2.长善救失。

能力提升与性格优化需建立在对自己的个

性与真心本性的准确认知上。学校应允许教师

的各种探索与尝试，为其提供各种机会与舞台，

帮助教师不断进步。教师通过不断精进，强本

领，塑性格，修身立德，成为学生乐意亲近与学

习的榜样。

（四）第四步骤———“通”

教师情绪稳定、思维灵活、能力全面、性格

完善，会对学生的世界观与价值观有很好的示

范与指导价值。这一步骤的“通”，指教师的价值

观完整、科学，信仰坚定、恒持，成长目标是明志

为师。

1.五放平衡法。

（1）身体解放。好好吃饭，好好锻炼，好好休

息，让身体处在一个休养生息有度的良好节奏

里。（2）思想解放。放下各种自我设限、他人设

限、习俗设限，保持觉察，努力向前，大胆探索。

（3）心理解放。保持感觉畅通，不舒服时要告知

周围人，舒服时则要感谢他人。（4）关系解放。修

复与建设好身边的各种人际关系。（5）潜能释

放。在有了身体、思想、心理与良好关系的基础

上，大脑极度放松，外部的一点刺激都可以激发

无穷创意。

2.三区蜕变法。

“三区”指舒适区、学习区、无人区，这是人

才成长必经的三个阶段。三区蜕变法，是指教师

需要放大格局，在更大的时空背景下重新定义

自己，就会有时不我待的蜕变行动。

教室、课堂是瞬息万变的智力战场，教师具

有“定空变通”心理修养更能上好一节行云流水

的课，带出一个朝气蓬勃的班级，培养一群乐观

向上的学生。

步骤 定 空 变 通

成长目标 处理情绪 解决问题 修身立德 明志为师

心理议题 情绪 思维 能力、性格 价值观、信仰

目标 情绪稳定、安心安神 思维完整、灵活变通 能力全面、性格优化 价值观科学、信仰坚定

内容 安全感、归属感
辩证性、全面性、系统性、
过程性、全程性

熟手能力、变色龙性格
物质与精神、生存与发
展、个人与世界、当下与
历史

工具
识别情绪、共情式回应、五
步肯定法

不二法则、重新定义问题 场景应用、长善救失 五放平衡法、三区蜕变法

原则 读懂自己做自己，平和心态靠修养

表 1“定空变通”教师心理修养模型
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