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中小学教师心理压力的成因及维护
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摘要:随着社会的进步，经济的发展，教育的转型，教师的心理压力也越来越大。教师的心理健康问题令人担忧，学生的
心理健康也将无法保障。本文将探讨中小学教师心理压力的成因及教师心理健康的维护，帮助教师减轻压力。
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教师被人们誉为“人类灵魂的工程师”，但教师
的心理健康问题堪忧。据权威统计: 对北京市 30 所
学校 1700 多名教师的调查显示，66%的教师存在一
定的心理健康问题，其中 48% 表现为轻度症状，
12%为中度症状，2． 7%为重度症状。主要表现在以
下几方面:

( 一) 来自社会的压力

随着社会的进步，教育的转型，社会对教师的要

求也越来越高，经常用“人类灵魂工程师”、“燃烧
自己照亮别人”、具有“人梯精神”这些特定的词句
来要求教师，却没有考虑到教师也是一个普通人，拥

有七情六欲、相应的物质要求。人们要求教师承担
起社会的责任，去爱每一个孩子，却没有顾虑到教师

为人父母为人子女，同样担负着家庭的责任，对自己

子女的关爱，对自己父母的孝敬。要求教师甘为人
梯，精心培育学生，教师的表率作用使教师的精神负

担高于其他职业的人群，这无形之中就增加了教师

的心理压力。
( 二) 来自角色变换的压力

在传统教育理念中，教师是课堂教学的主宰、是
知识的拥有者，占主体地位。而在素质教育的理念
中教师是课堂的组织者、指导者，把课堂的主体地位
交给学生，教师要由原来的知识型向创新型、科研型
转变，成为集教育、教学、科研于一身的综合型教师。
信息化时代，电化教学的普及、新的教学方法和教学
手段的运用对教师的知识储备和教育教学能力提出

了新的要求，这也加重了部分教师的心理压力。
( 三) 心理需求的压力

从心理学的角度分析，人心理挫折感和心理障

碍产生的心理机制，主要是需要与满足之间的矛盾

冲突。教师的需要取决于其职业特点。他们被称为
辛勤的园丁，是智慧的启蒙和开发者，他们要求高，

做事完美，他们的精神需要也就更为强烈。他们被
誉为燃烧的红烛，代表着神圣与崇高，更加需要得到

尊重和理解，希望自己受到社会的重视与尊重，希望

提高自己的工资待遇，以提高自己的经济地位，希望

改善自己的居住环境。但由于现实社会中种种原
因，这些需要往往不能及时得到满足，心理矛盾和挫

折感便会产生，进而影响心理健康。
( 四) 来自学校的压力

中小学教师工作任务繁重，许多小学教师每周

上课 20 节左右，有的学校还有自己的办学特色，开
设校本教程，没有现成的教材，也给教师带来很大的

压力。教师的工作量除了正常的备课、上课、批改、
辅导外，还有班级管理如值日、纪律、卫生、课间操、
调解学生间的矛盾等非教学工作。其中无效的教学
劳动约占一半，应付检查的项目和常规检查项目繁

多，教师整日忙于应付，疲惫不堪。学校管理模式落
后，不注重实效，而领导希望稳定，喜欢维持现状，形

成一种常规而简单的评价模式，用优秀率、及格率、
分数高低、排名次等一些指标来评价教师的业绩。
教师工作干得越多，责任就越大，出现的问题也自然
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越多，而荣誉又与自己的工作量、教学业绩不成正
比，使一些教师感到困惑。
( 五) 人际关系带来的压力

由于教师的职业原因，导致教师的朋友圈子比

较小，其中多数为同学或同事，由于评优选先、晋级
排序致使同事之间关系紧张，甚至无法沟通。教师
与领导之间的关系，由于聘职任用、量化分工、评优
选先等问题，教师始终要与领导保持一种相对和谐

的状态，不敢提意见，承担着很大的心理压力。现在
的“小皇帝”受到几代人的溺爱，养成了很多不良习
惯，教师想管也不敢管。另一方面学生基础差异大，
对后进生、学困生的辅导使教师力不从心，心理压力
加大。由于教师岗位竞争的激烈，量化考核、职称评
定、竞争聘任上岗、末位淘汰等措施，使不少竞争失
败的教师心理失衡，压力骤增。
教师的心理压力虽然来自社会、学校、学生及自

身，但是从根本上说还得由教师自己调节。一个优
秀的教师应该能够处理好压力过大同自身健康的关

系，在需要的时候能承受巨大的压力，但他绝不应让

自己一直处于压力之中以至于身心俱损，影响工作

和生活的正常进行。教师如何减轻自身的心理压力
呢? 我认为可以从以下几方面进行维护:

( 一) 认识自我

“人无完人”，每个人都有自己的优缺点，教师
要正确地判断自己，比如对自己身体状况、业务能
力、性格特点、处事态度、思想觉悟等方面的认识。
教师只有树立正确的自我认知，才能正确认识自我，

客观评价自我，合理要求自我，为自己设定切实可行

的目标。同样，由己及人，也就能够客观地评价别
人，接纳并理解别人的错误和缺点，对世事中的不平

之事、不满之情、不尽如人意之处能泰然处之。这种
心态对保持心理健康是十分有利的。
( 二) 提高自身素质

只有高素质的教师，才能从容面对班级里的几

十名孩子。因为他们性格不同，爱好多样，成绩差异
也很大，要想在课堂上让每个学生都有不同的收获，

都能全面发展，就要提高自身的素质。比如重视备
课，注重提高课堂教学效率，以精讲精练为主，减少

重复性作业。多阅读相应的教育教学书籍，遇到学
生不良的行为，注意控制自己的情绪。教师要有良
好的职业道德，较高的思想觉悟，渊博的学科知识，

高超的教学技能，强烈的责任感。成为学生的良师
益友，成为学生心目中的偶像，真正起到表率示范的

作用。
( 三) 创建和谐校园

学校管理模式的不合理，严重影响教师心理健

康。因此校领导要把关心教师的心理健康作为头等
大事来抓，学校领导应改进其领导方法，关注教师心

理健康。学校应努力为教师创设一个良好的工作和
学习氛围，让教师置身于和谐、温馨、具有正气的环
境中，并从中汲取正能量化解心理压力。学校领导
要采取人性化管理理念，以人为本，拉近领导与教师

之间的距离，多与教师进行语言的沟通与感情交流，

取得教师的心理认同，提高教师对心理健康的认识

水平。对教师的评价要争取广大教师的意见，改革
评价方法，推进教师的形成性评价，改革教师评价中

常用的依据如政治表现、教学工作、科研成果几方
面，或是德、勤、绩、能进行考评的习惯模式，甚至以
简单的成绩排名进行评价方法。教师评价必须结合
实际，重新修正。在评价项目上，要有新增加的内
容，并需要具体量化，在评价中要增加教师自我评价

的份量。学校要加强校园文化建设，经常开展健康
文化活动，加强教师之间的沟通、交流与学习，适应
社会和教育发展的需要。提高教师心理素质，激发
教师的工作积极性。
( 四) 加强活动和体育锻炼

现在，教师常常超负荷工作，每天备课、上课、作
业批改、学困生辅导、优生培养，再加上心理压力的
增大，很少有活动和锻炼机会，导致身心疲惫，精神

紧张，抵抗力下降，容易诱发疾病。生命在于运动，
要想有健康的身体，适当的锻炼必不可少，球类、晨
跑、快走、健身操、广场舞、旅游等都适合我们。希望
每位教师放下手中的作业本到室外做适当的运动，

也可结合自己的兴趣和实际，采取不同的形式和方

法尽可能多地参加体育活动。哪怕走一走也好，呼
吸一下新鲜空气，劳逸结合。千万不可始终是家
庭—办公室—教室三点一线，学习工作忙不完，要让
我们的生活多些运动、多些色彩，多与自然亲近，减
轻心理压力，享受每一天的生活。
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