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浅谈教师幸福感的提升
马北平

(武冈市秦桥镇中学，湖南 邵阳 422400)
[摘　要] 近年来，教师待遇不断提高，但是教师的责任和压力也在不断增加，不少教师产生了职业倦怠。如何调适和消除教师职业倦怠心

理，提升教师的幸福感呢？这已成为大家关注的话题。在我看来，我觉得一个幸福的教师应该做到心中有梦、工作有心、身上有情、手中有书。
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一、心中有梦
教师的幸福首先在于“心中有梦”。之所以强调要做到“心

中有梦”，是因为有梦的人生才是幸福且充实的人生。从成功
心理学角度来看：人的抱负层次越高，成就也越大；从文学的
角度来看：人活着，一定要有生活的目标。对于“心中有梦”的
幸福教师来说，教育不是牺牲，而是享受；教育不是重复，而是
创造；教育不是谋生的手段，而是生活的本身。我们的一生不一
定要干成什么惊天动地的伟业，但它应当犹如百合，展开是一朵
花，凝聚成一枚果；它应当犹如星辰，远望像一盏灯，近看是一
团火。在“照亮”学生的过程中，同时也“照亮”了自己。“心
中的梦”就是我们人生有明确的目标。心中有目标，认定方向的
人，成长得快而平稳；没有志向而彷徨犹豫的人，不但成长得
慢，且容易出错。在我们身边的教师中，有许许多多“心中有
梦”的人，他们在自己的教育生涯中，有着十分明确的奋斗目
标，在成就学生的过程中，同时也成就着自己。

二、工作有心
一个幸福的教师在工作中十分注意讲究方法，用心去做，不

断争取获得成功，换言之，“用心”是幸福的教师一个重要的特
征。幸福的教师用心地在自己的工作中发现和品尝工作的甜头。
一次学生矛盾的及时化解；一个后进生的转化提高；一个重要的
概念通过反复讲解终于让学生们理解；一次班队活动取得的优异
名次；还有学生脸上那真挚的笑容……幸福教师的快乐之情都会
流溢而出。教师职业幸福感最重要的源泉一定是学生的成功和他
们对你的真情回报，影响教师职业幸福感的许多不利因素都可以
从学生对教师的尊重、理解、感激中得到弥补。但要让学生感恩
你，你就必须学会感恩学生、呵护学生、尊重学生。不断地给自
己增加成功的体验，是幸福的教师持续快乐、不断快乐的关键因
素。

一个幸福的教师还表现在有一颗博大宽容的心，这是因为学
生的成长像蛇蜕皮似的一次次挣扎，老师要帮他们完成这一次次
的成长，彼此必然会有摩擦、冲突，如果我们没有一颗博大宽容
的心，学生就会经常失去学习、进步、甚至活下去的信心。

有人说得好，如今我们身上的全部长处都是以前老师曾经
夸奖过的地方，我们身上的大部分缺点也是当年老师曾经批评过
的地方。所以一个幸福的教师，就要有一颗宽容的心，能够成为
孩子的良师益友，要学会赏识孩子。在评价孩子中，要能保持鼓
励性的倾向，使孩子时刻感到自信，能激发孩子的学习欲望和兴
趣；孩子犯错时，能给孩子一个台阶下，当孩子取得成绩时；别
忘了给孩子送上一片掌声；孩子有疑难时，是孩子最好的心理医
生和真诚的朋友；当孩子大胆表现自己时，让自己成为最好的欣
赏者。

三、身上有情
一个幸福的教师，在他的身上，必然洋溢着满腔的热情和澎

湃的激情，必然充满着暖暖的温情和甜甜的柔情，同时还拥有高
雅而有品位的闲情!热情在每一个人的人生旅途中有着十分重要的
作用，因为热情是人的“内心之神”，“没有热情，便没有伟大的
成就”。幸福的教师大多拥有热情、激情。在事业上非常投入，热
爱学生、热爱学校、热爱工作。在教育引领学生成长的过程中，幸
福的教师都会以海洋般深沉宽广的爱去拥抱每个孩子，让他们在爱
的洗礼中长成大树，长成栋梁，并且懂得以爱去回报社会，回报生
活。

作为幸福的教师来说，要努力使自己成为一团熊熊燃烧的
火，用自己这把火去点燃学生求知、求美、求善的火把。作为幸

福的教师来说，要保持住自己的热情、激情，就要努力地挖掘自
己所从事的工作的内在价值与趣味性，使自己对工作、事业有一
种日日新、月月新、年年新的感觉，使自己始终保持一种良好的
状态。

四、手中有书
教师应该更广泛地去阅读，增加自己的知识积淀，跟上时代

的进步。一个老师，没有渊博的知识，何以去引导学生、升华学
生呢?陶先生说：“很多教师不能抵达心灵宁静的港湾，甚至与
读书作了一场告别式的‘演说’”。读到这句话，让我不禁不寒
而栗，有如坐针毡之感。反思自己，是不是这样呢?自己那颗浮
躁的心能在读书中净化吗?有位专家曾经指出：“人类的精神史
就是一部阅读史。”金庸先生有一句名言：“只要有书读，做人
就幸福。”

幸福的教师都会热爱读书，把读书当作一种生活方式，当作
一种生活习惯；他们永远不会等有时间才阅读，见缝插针，想读
就读；永远不会坐进书房才阅读，因为他们知道任何地方都可以
阅读；永远不会有用才阅读，因为他们清楚急功近利、立竿见影
是妄想；永远不会嫌自己读得太晚，因为他们深知只要行动，就
有收获。

五、解压有方
职业倦怠是由于工作压力长期未能得到有效缓解而产生的，

因此，教师应主动掌握一些有效释放压力的措施。
(一)学会倾诉。培根曾说，当你遇到挫折而感到愤怒抑郁

时，向知心朋友的一席倾诉，可以使你得到疏导。教师应乐于与
人交往，广交朋友，这样在郁闷沮丧时，就可向朋友倾诉并寻求
支持，及时释压，避免职业倦怠的产生。

(二)多做有氧运动。有氧运动，每周3次，能改善情绪，降低
血压和压力症状。这是因为它刺激释放内啡肽，它是你体内令你
感觉良好的荷尔蒙。许多种类的运动都是有氧，如散步、跑步、
游泳和骑自行车等等。

(三)培养广泛兴趣。教师还应培养广泛的兴趣，多参加各种
业余活动，做到劳逸结合，放松自己，增强自己的心理承受能力
和耐压能力。包括下棋、打牌、绘画、钓鱼等。当发生职业倦怠
时，可以尝试做自己感兴趣的事，这样，既可以缓解压力，又发
展了自己的兴趣爱好，可谓一举两得。

幸福的教师常常表现出来的是：说话不死板，做事灵活机
动，活得有趣味，自己一生都开心，走到哪里，就把欢笑和快乐
带到哪里，给家人、同事、朋友、学生、乃至路人，都带来笑
声，使他们都活得愉快开心，让大家都一起快乐、幸福!我们一
定要努力让自己的生活提升到“工作再忙心不忙，生活再苦心不
累”这样的幸福境界。
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