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高职院校女性教师的心理建设
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摘 要 随着高职院校的改革发展为许多女性教师提供了发展的机会和平台，同时社会的多重要求与家庭的多重角色

使高职院校的女性教师的心理负担与竞争压力会更加沉重，高职院校女性教师只有不断进行自我心理建设，培养积极

的阳光心态，学会超越自我，才能享受职业带来的快乐。
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Abstract With the reform and development of higher vocational colleges, many female teachers have provided opportunities

and platforms for development. At the same time, the multiple demands of society and the multiple roles of families make the

psychological burden and competitive pressure of female teachers in higher vocational colleges even heavier and higher. Fe-

male teachers in vocational colleges can only enjoy the self-psychological construction, cultivate a positive sunshine attitude,

learn to surpass themselves, and enjoy the happiness brought by the profession.
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随着高职教育事业的发展，女性教师在高职教师总人数中

所占的比例逐年增加。在职场竞争激烈的今天，高职女性教师

们既要在学校里与男性教师们“一拼高下”，回归家庭后又要

扮演妻子、母亲、女儿、媳妇等多重角色，与男性教师相比，女性

教师的心理负担与竞争压力会更加沉重，因为她们长期处于事

业与家庭兼顾的超负荷状态，当两者不能兼顾时，就会陷入多

重角色的矛盾状态中，这些矛盾冲突会引发一些心理问题，比

如她们容易产生焦虑、抑郁、痛苦、缺乏安全感等心理问题。这

些心理问题不仅影响她们自身职业生涯的发展，也影响了高职

教育的发展与家庭的和谐，因此，高职院校女性教师的心理问

题，应该引起社会与高职院校的广泛关注与足够重视。

1 心理建设的概述

心理建设和心理辅导不同，心理建设是个体自身通过学

习和心理调适而建立起来的一种健康、正确的心理状况；而心

理辅导则是由专业人士运用心理学等专业知识与技能帮助他

人提高其心理健康水平的过程。心理建设重在个体自身心理

的调节与重建，心理辅导重在他人的帮助来改善心理健康状

态，但是他们的最终目的是通过有效的心理调整保持最佳情绪

与心境，并不是无冲突、无矛盾。但是我们应该学会区别两者，

只有这样才有利于进行心理建设和心理辅导的工作，也有利于

学校开展心理健康教育工作的准确性和针对性。

2 高职院校女性教师进行心理建设的必要性

（1）教师的心理健康对学生健康成长有重要影响。教师被

称为“人类灵魂的工程师”，意味着在公众的心目中，教师近乎

完美的化身，他们有知识、有涵养，不仅传播知识，还要用美的

人格去感染与影响学生，而高尚的人格和较高的心理素质源于

教师的心理健康。这就决定了教师心理素质的重要性。那么

教师的心理素质发展状况对学生的影响非常大。心理学家弗

洛里德一次偶然的机会观察一位工人擦窗户玻璃的全过程，尽

管这位工人擦得非常认真仔细，但是玻璃仍然不干净，弗洛里

德怀着好奇心走进工人，原来他发现工人手中的抹布是脏的。

于是，弗洛里德就联想到了学生的教育问题：只有心理健康的

教师才可以培养出心理健康的学生，这就是“以心育心”的艺

术。教师心理的积极与健康会诱发学生的积极情感，所谓用阳

光之心育阳光之人。

（2）教师的心理健康是教师自身幸福的有力保证。国外一

位著名教育心理学家曾说这样的一段话：“在经历了若干年的

教师工作之后，我得到了一个令人惶恐的结论：无论是教学的

成功还是失败，“我”是决定性因素⋯⋯”教师的不良状态会给

学生带来不良影响，给同事制造了麻烦，给家庭也带来了遗憾，

从而也影响了自己的幸福。特别是高职院校的女性教师，作为

高职教育事业的重要组成部分，既想追求幸福与美好，又勇于

超越男性教师，所以要面临多种心理压力与挑战，从而会产生

一种力不从心的焦虑感。教师心理健康标准是衡量教师心理

健康状况与水平的依据。教师良好的心理状态不仅是教师职

业的需要，更是教师个体发展与人生追求的需要。

3 高职院校女性教师进行心理建设的有效途径

3.1 学校对女性教师的关心与激励是维护女性教师心理健

康的外部因素

高职院校是女性教师工作与学习的主要场所，对女性教师

的心理健康具有直接影响，因此，关注与重视女性教师的心理

健康是高职院校义不容辞的责任，逐步健全女性教师心理健康

的校内保障体系，使她们处于一个被爱、被理解、被尊重的友爱

集体中，需要从以下两方面去实践：
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（1）学校要善于关注女性教师生活与工作并优化工作环境

与条件，营造轻松愉悦的工作环境。高职院校应给女性教师营

造一个平等、轻松的环境，针对女性教师生理及心理的特点，真

正实行人性化管理，适时为女性教师排忧解难，建立科学合理

的管理机制与有效的激励机制，比如女性教师在怀孕、生产以

及哺乳期间采取更灵活的考评机制；对女性教师的科研立项、

进修学习等方面给予一定精神与物质支持等，从外部环境为高

职院校的女性教师身心健康创造条件。

（2）学校要重视女性教师的心理健康，以人为本，构建和谐

的人文环境。学校要时刻关注女性教师的需要，关心她们的成

长，关爱她们的健康，并把女性教师的心理健康作为学校工作

的一项重要内容，积极营造“关注、关心、关爱”女性教师身心健

康的校园氛围。比如可以建立女性教师心理情感诊所帮助女

性教师缓解心理压力，开展心理健康讲座或者短期心理健康培

训让女性教师学会正确的心理调适与建设，增强应对困难与挫

折的能力。还可以定期组织女性情感论坛、女性话题的辩论赛

等喜闻乐见的文体活动，不仅增强女性教师之间的交流与互

动，也丰富了她们的课余生活，减轻她们的身心压力。另外，学

校可以评选出优秀女性教师并积极宣传她们的先进事迹，树立

典型的标杆，来激发女性教师积极向上、爱岗敬业的工作热情。

3.2 自我心理建设是维护女性教师心理健康的内部因素

（1）形成正确的自我意识。自我意识是自己对自己的认识

与评价，包括对自己生理特点、心理特征、自身能力、自己周围

环境相处状况等方面的认识，也就是主观的我对客观的我的意

识，良好的自我意识对女性教师的心理健康具有重要意义。自

我意识的完善可以正确认识自我。在现实生活中，的确有很多

高职院校的女性教师会找不到自己或认不清自己。接受自己

的好，也接受自己的不好。既要看到自己的优势，肯定自己的

价值，感到愉快和满足；又了解自己的弱点，坦然面对。悦纳是

一种平和的心态，跟佛教里的随缘相似，不强求得失，不过分喜

忧功过。但是悦纳自我，并不是对自己没有要求，只是不再对

自己的劣势或缺陷纠缠不休，让自己沉迷在消极与自责的不良

情绪中，我们每一个人有优势，也有劣势；我们也会成长，也会

犯错；我们也会成功，也会失败，只有光明与阴影结合起来的才

是完整的世界，只有优点与缺点结合起来的才是真实的人生。

学会拥抱不完美的自己，才是成长的开始。因此，高职院校的

女性教师学会悦纳自己，才会撬动更积极的人生。认识自我，

悦纳自我，都是为了塑造自我，超越自我。超越自我更是女性

教师的人生理想与目标。首先女性教师要热爱自己的本职工

作，真正做到敬业乐教，世界上任何一种工作都很辛苦，唯有做

一件你热爱的事业你才不会抱怨，才能享受职业带给我们的快

乐。其次，女性教师在思想意识上要意识到超越自我是一种蜕

变的过程，一种“独特的、最好的我”的形成过程，即便我们没有

很卓越的能力，但是可以靠我们的勤奋与坚持弥补我们先天上

的差距，相信自己能做得更好。因此，超越自我的过程是付出

的过程，其过程不会是一帆风顺，更多的是荆棘丛生。每个人

真正的敌人只有一个，那就是自己！凭着自己坚定的信念和顽

强的毅力走过艰难和坎坷，在追求一点点变“好”的过程中我们

的素养会不断的提升、人格会不断完善、心灵会不断的净化，使

女性教师生命的价值都得到最大限度的发挥，即便没有获得世

俗意义上的成功，也获得了人生意义上的成功。在这个世界

上，上帝给我的一切我们无法选择，但我能成为什么，将由我个

人去创造，主动权在我，就是：认识自我，悦纳自我，超越自我。

（2）养成健康的生活方式。健康的生活方式首先从乐观的

心态开始，高职院校女性教师一定要有一个积极的心态去拥抱

生活的一切，是培养健康生活方式的前提。作家黄碧云曾说：

“如果有天我们湮没在人潮之中，过了庸碌而无趣的一生，那是

因为我们自己没有努力活得丰盛。”当下，高职院校女性教师只

顾奔波，不顾形象，把日子越过越邋遢，你们有多久没有停下脚

步看看这个世界？请放慢脚步，看看沿途的风景，用心感受身

边细小的美好。我们可以生得不漂亮，但绝对没有理由活得不

漂亮。在生活中善待自己，想办法让自己更完美，比如保持自

己周围环境的干净整洁，生活有规律，坚持运动，既注重外在形

象的精致又不放松对内在素养的提升。虽然生活与工作的压

力我们无法选择，但是我们可以选择对待他们的态度，善于挖

掘生活的乐趣，人生的悲哀不在于自身的平凡，而在于对平凡

生活的漫不经心与无端漠视，生活的诗意在于有一双善于发现

美的眼睛，只要你善于发现，诗意的生活每天都可以上演，别人

心目中的远方你也可以提早体验。无论你身处哪个薪级阶段，

无论你身处哪个人生阶段，生活都能给你想要的样子。

4 结语

高职院校女性教师的心理健康问题任重而道远，也是刻不

容缓，不仅需要学校健全教师心理保健体系，从政策、管理等各

方面尽可能为她们提供舒适的工作环境与心理氛围，更需要女

性教师们自身具备心理健康的意识和自我保健意识，并学会通

过多种途径来维护自身的心理健康。无论是学校还是教师本

身都应该积极行动起来，大家共同努力，我们的高职院校才会

拥有一支身心健康的女性教师团队，成为高职教育领域中一道

亮丽的风景线。
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