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高校教师心理健康状况分析及对策建议
——以北京科技大学为例

□ 文 / 郝勇飞  李霞飞

教师是立教之本、兴教之源，承担着让每个孩子

健康成长、办好人民满意教育的重任。党的十八大以来，

以习近平同志为核心的党中央领导集体始终高度重视教

师队伍建设，在不同场合采用不同方式表达了对教师队

伍的关心关怀以及殷切期望。一系列指示批示凸显了教

师队伍建设和落实立德树人根本任务的重要性。

近年来，大学生的心理健康问题频频成为社会关

注的焦点，而对教师的心理健康问题关注则普遍较少。

作为高校教师，肩负着为国家培养高素质人才的重任，

是实现新时代中国特色社会主义现代化的关键一环。

只有教师拥有积极健康的心态，养成阳光向上的意识，

才能培育出心理健康、奋发有为的学生，用自身的温暖

去驱散学生心中的阴霾，用阳光般的微笑去感染每一

位学生，才能培育出学生的健全人格和高尚品德。因此，

维护教师的职业心理健康有着非常重要的意义。

  高校教师心理健康状况概述

进入新时代以来，我国在经济、科技、教育、文化、

环保、民生等领域取得了显著的成效，社会对优质高等

教育的期望也越来越高。社会转型进程不断加快，高

等教育体制改革不断深入，高校在不断深化改革推动

高等教育飞速发展的同时，也对高校教师的心理产生巨

大影响，使得高校教师面临前所未有的压力与挑战。

2020 年，陕西师范大学发布了《我国教师职业心

理健康研究——现状与对策》的研究报告，该报告针

对全国 60 个城市145所高校中2.9 万名教师开展了调

研，结果显示：高校教师承受的压力在逐渐上升，心理

健康水平在逐步降低，抑郁和情绪焦虑等问题较为严

重 [1]。2021年，中国科学院心理学研究院发布的《中

国国民心理健康发展报告 (2019-2020)》显示：近 25%

的科技工作者有抑郁情绪，50%以上有焦虑症状，对比

前期的调查结果，研究对象的抑郁和焦虑问题呈现逐

步上升趋势 [2]。可见，高校教师心理健康问题已经成

为一个亟待解决的重要问题。

近年来，以习近平同志为核心的党中央高度重视全

面推进健康中国建设。习近平总书记在 2016 年全国卫

生与健康大会上提出，要做好心理健康知识和心理疾

病科普工作，规范发展心理治疗、心理咨询等心理健康

服务 [3]。2018 年，中共中央、国务院印发的《关于全

面深化新时代教师队伍建设改革的意见》提出要培养

高素质教师队伍。2019 年，由国家卫生健康委负责制

定的《健康中国行动（2019-2030 年）》提出了要加强心

理健康服务，健全心理健康体制。可见，从中央到国家

各部门也逐渐关注到高校教师心理健康的重要性。

摘 要：教师是人类灵魂的工程师，是人类文明的传承者。教师承载着传播知识、传播思想、

传播真理，塑造灵魂、塑造生命、塑造新人的时代重任，是我国建设社会主义现代化教育强国的

重要一环，关注和研究高校教师的心理健康状况具有十分重要的意义。通过对北京科技大学教

师进行抽样调研，深入分析了高校教师产生心理健康问题的原因，从社会、学校、教师个人三个层

面提出高校教师心理健康问题的应对策略，为高校开展教师心理健康工作提供参考与借鉴。
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  高校教师心理健康状况调研结果

本文在参考国内外研究教师心理健康相关成果基

础上，从北京科技大学各教学科研单位随机抽取 225

名教师作为调研对象开展问卷调研，根据教职工的不同

学科、不同性别、不同入校时间抽取一定数量样本人

员进行调研。调查问卷主要包括简单的焦虑自评表、抑

郁自评表、心理积极资本测量表等内容，共发放问卷

225 份，收回有效问卷 207份，运用SPSS 软件对数据

进行统计分析，评估教职工身心健康的大致情况。

1. 情绪情况总体较好，但存在潜在风险。1. 情绪情况总体较好，但存在潜在风险。从调

查问卷结果来看，被测人员整体情绪情况较好，自评

情绪状况很不好的只有1人，不太好的有13人，占比

分别为0.5% 和 6.3%。被测人员中11.1% 的人可能存在

轻度焦虑，0.5% 的人可能存在中度焦虑，1% 的人可能

有重度焦虑的情况。中级职称、副高级职称被测人员

个别人存在中度、重度焦虑，轻度焦虑中正高级职称

被测人员比例较高。14.1% 的人可能存在轻微或轻度抑

郁，5.8% 的人可能存在中至重度抑郁，1% 的人可能有

重度抑郁的情况。中年被测人员抑郁比例相对略高。

2. 压力差异较集中，工作压力居首。2. 压力差异较集中，工作压力居首。在影响身体

健康因素的调查结果反馈中，工作压力大、其他繁琐工

作以及工作作息不规律是被测人员认定影响自身健康的

前三大因素。在对各种压力的自我评价中，科研工作压力、

职称晋升压力、子女教育压力是被测人员面临较多的三

种压力，经济压力、住房压力也不可小觑。其中，不同

年龄段被测人员的压力源略有不同，初级职称被测人员

面临的压力主要是住房压力、科研压力和经济压力；中

级职称和副高级职称被测人员面临的主要压力是职称晋

升压力、科研压力、住房压力、经济压力和子女教育压力；

正高级职称被测人员面临的主要压力是科研压力。

3. 压力处理方式各异，重点关注人群突出。3. 压力处理方式各异，重点关注人群突出。从

调查问卷结果来看，面对压力的处理方式上，被测人

员中61.2% 的人会通过兴趣爱好或文体活动方式疏解

压力，用转移注意力的方式调整自己的情绪；38.8% 的

人通过找亲朋倾诉排解压力，向亲友寻求情感安慰进

行自我调节；24.8% 的人只是自己憋着、扛着，这类群

体是需要重点关注的人群。

  高校教师心理健康问题原因分析

1. 环境因素。1. 环境因素。教师是教育事业的第一资源，承载

着传播知识、教书育人、促进社会进步的重要任务和

使命，来自社会对教师的较高期望，给教师群体带来了

较大的心理压力。一是教师除了完成自身的本职工作以

外，还要在全社会树立模范形象，过分地关注自身的外

在形象，无形之中给自身带来较大的心理压力。二是各

高校在快速发展改革的进程中，过多注重教师的科研成

果和业绩。大部分教师正在进行着超负荷的工作，导致

身体健康和心理健康出现预警，进而出现较大的心理问

题。三是高校对教师的心理健康问题不够重视。高校

会形成一个共识就是教师都是成年人，且都是知识分

子，应该具备压力转化消除的能力，因此将更多的精力

放在了对学生心理健康的关注上，而对教师的关注不够，

相关体制机制也不够健全，成为教师工作的盲点 [4]。

2. 人际因素。2. 人际因素。高校教师的工作性质需要与学生、家

长、同事等多个群体进行沟通，对于人际关系的处理也

是存在压力的一个表现。一是教师会将自己的大部分精

力放在教育教学和科学研究中，对于日常繁琐的工作和

人际社交需要付出超额的精力去完成，导致教师有畏难

情绪，教师可能会出现焦虑、抑郁等情况。二是教师一

般还要承担着较大的经济压力、住房压力和子女教育的

压力，尤其是来自家庭对教师工资收入的依赖以及来自

亲戚朋友对教师给予求学、生活、就业指导的依赖，也

会给教师带来较大的心理压力。三是夫妻关系也是给教

师带来压力的一大因素，由于教师日常工作繁忙，导致

陪家人的时间就比较少，无疑会对夫妻关系造成影响。

好的夫妻关系能够促进压力的排解，互相理解、互相支

持、互相促进；不好的夫妻关系只能给教师带来巨大的

精神内耗，也极大地增加教师出现心理问题的概率。

3.个人因素。3.个人因素。高校教师在工作中普遍存在过度追求

完美的强迫倾向，将科研工作中的完美主义带到个人生活

中，加之个人的不同性格、不同的兴趣和嗜好、不同的成

长环境导致个别教师出现不同程度的性格缺陷，从而出
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现心理问题。一是自我期望值过高。高校教师因为其职

业特点而决定了他们对个人形象的过度关注和过度期望，

一旦在生活中遇到困难或者不如意会极大地增加他们的

心理压力。二是羞于寻求帮助，无法及时有效排解压力。

在本调研中，有24.8%的被测人员遇到压力时选择自己憋

着、扛着，而不是去外界寻求帮助。他们认为向别人求

助心理问题会泄露自己的隐私，导致心理问题越积越多、

越来越严重 [5]。三是部分教师不喜欢自己从事的领域，

将自己的工作仅仅是作为谋生的手段，而并非自己热爱的

事业，在自我内心的冲突和矛盾中，逐渐消耗自己的热情，

开始怀疑自己的选择，从而产生心理问题。

  高校教师心理健康问题的应对策略

1.重点关注，健全服务体系。1.重点关注，健全服务体系。党的十八大以来，

以习近平同志为核心的党中央领导集体高度重视教师队

伍建设，习近平总书记关于教师队伍的论述为高校教师

队伍建设提供了根本的理论遵循。在社会层面，要以习

近平新时代中国特色社会主义思想为指导，为高校教师

心理健康发展提供有力支撑。一是以教育部门为首的社

会各部门要加大对高校教师群体心理问题的关注，为教

师群体提供更多的帮助和支持，出台相关政策，切实把

心理健康工作摆在更加突出的位置，加大对教师职业的

理解。二是要加强社会的心理健康教育，健全社会心理

服务体系建设，积极营造尊师重教的氛围，让教师有职

业获得感和荣誉感。三是要加强教师心理健康的理论阐

释和研究工作，形成一大批有较大影响力的理论成果，

为做好教师心理健康工作提供强有力的理论支撑。

2.以人为本，提升职业幸福感。2.以人为本，提升职业幸福感。高校应充分认识

到教师心理健康的重要性和必要性，建立健全教师心

理问题应对的体制机制，为教师的心理健康发展提供

全方位的支持。一是要树立“以人为本”的理念，变“管

理教师”为“服务教师”，及时深入地了解教师群体实

际困难，科学合理地制定教师晋升和评聘制度，建立多

样的评价机制，充分发挥教师的优势和长处，增强教

师的职业幸福感。二是要稳步提升教师的待遇，缓解

教师来自经济、住房、家庭等方面的压力，解除他们的

后顾之忧，让他们把更多的精力放在科学研究和教书

育人的工作中。三是要充分发挥学校人事部门、工会

部门的作用，为教师提供完善的心理健康服务。定期

监测教师的心理健康状况，采取必要的措施促进教师

群体的心理健康水平迈上新台阶。

3. 提高认识，构建阳光心态。3. 提高认识，构建阳光心态。高校教师要通过不

同的方式来提高自身对心理健康问题的认识，摒除偏

见，客观理性地看待自己所面临的困难与压力，主动

作为，提升自身心理健康水平。一是要正确认识压力。

要知道每个人在工作生活中难免会遇到不同的困难，作

为高校教师更是如此，当出现心理问题时，要能够及

时识别，客观理性地看待自己遇到的压力，克服对心

理健康问题的羞耻感。二是要善于排解压力。要树立

每个人都是“自身健康的第一责任人”意识，建立有效

的心理防御机制，采用转移、代替、合理化等方式减

轻心理压力。要善于求助心理健康咨询和心理健康服

务体系，提升自身心理健康水平。三是要构建积极阳

光的心态。鼓励教师以乐观的态度看待工作和生活中

的事件，并从中发现美好的方面，增加积极情绪体验，

保持对职业的热爱，将正面情绪传递给学生，才能促

进学生更好的成长。北京
教育
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