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浅谈中小学教师的职业压力与应对策略
马茂红

(白山市第十六中学，吉林 通化  134300)
[摘　要] 我国中小学教师的职业压力都来源于教师职业的特殊性，又受到我国传统文化和教育现状的影响，同时还表现出当前教师压力发

展变化的新趋势，各种因素综合在一起，最终导致我国中小学教师的职业压力问题日益严重。本文以笔者个人从教二十多年的见解谈谈怎样对

待教师的职业压力与应对策略。
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一、中小学教师面临的职业压力
1.造成教师职业压力的原因
心理学中把使个体产生紧张状态的刺激称为压力。认真分

析一下造成教师职业压力的主要因素有：升学考试、工作负担、
角色职责、工作聘任、职业声望、学历职称、学生家长和人际关
系八个方面。其中排在前三位依次是升学考试压力、工作负担压
力和角色职责压力。多年来应试教育的阴影以及教育资源的有限
性，使得升学考试仍然是各个学校竞争的王牌，广大学生家长越
来越关心孩子能否考上一所好高中、好大学，并将希望寄托在教
师身上。现在有些地方的教育主管部门甚至仍将考试排名和升学
率与教师晋级、奖金等直接挂钩，因而教师的考试压力绝不亚于
那些面临升学考试的学子们，而且学生的考试成绩还关系到教师
的荣誉和面子问题。因此，在我国教师职业压力源中，这样一个
具有中国特色的主要因素——考试压力是自然的。其他诸如工作
负担、角色压力以及教师自我发展需要是随社会的发展和教育改
革的深入而产生新的压力源。

二、解决中小学教师职业压力的策略
(一)教师自身如何减轻职业压力
很多研究表明，使用有效的应对策略有助于减轻教师的职

业压力和倦怠。就目前的情况来看，大部分教师在面临压力时能
够有意识地采取一些策略来解决。但是，有些教师却是采取消极
应对或是回避压力的方法，鉴于此，教师应当主动学习适当的压
力应对方法，在面临压力时能够有意识地进行自我调控，尽量采
取主动的、积极的应对方式来缓解自身沉重的压力。比如，教师
在面临沉重压力时，可以从自身情况出发，找出自我的有利资
源，积极计划来解决压力，尤其是初中和高中毕业班的教师，尤
为沉重的压力便是升学考试压力和工作负担。面对这些压力，教
师自己做出积极计划来减压是十分必要的。良好的计划性有助于
教师合理地安排教学活动。安排合理、有条不紊的教学活动能有
助于取得良好的成绩，也会减轻教师的压力感；面临人际关系方
面的压力时，教师应该学会一些积极的情绪调节策略，如锻炼身
体以发泄不良情绪，也可以向自己的好友亲友倾诉，寻求亲友的
支持，听取别人的劝告和安慰，这些都是疏导不良情绪的良好办
法，教师要注意的是不能总是采取回避的方式，把不良情绪闷在
心里，这样日积月累，会给自身的心理和生理以及日常工作造成
很大不良影响。

(二)从学校管理角度如何为教师构造和谐的心理时空。
1.抓住“优势需要”
美国心理学家马洛斯把人的需要由低到高分为五个层次：生

理需要、安全需要、社交需要、尊重需要、自我实现需要。我认
为，人在某一个时期往往有一咱占主导地位的“优势需要”。这
一理论启发我们：在学校管理中，领导要善于抓住不同年龄的教
师的“优势需要。”

A.青年教师一般都有很高的工作热情，他们渴望被认可、被
赞扬、被发现、被重视，领导者应充分满足每一位青年教师的发
展需要，鼓励青年教师参加业务进修，善于为他们搭台子、铺路
子，让每一位青年人都有崭露头角、尝试成功的机会和显露身手
的空间。

B.中年教师的成就需要
中年教师已经从事了多年的教育工作，并在工作中积累了一

定的经验，他们的主导需要就是成就需要。领导者应积极为中年
教师创造条件，大力支持他们从事教研、教改活动，支持他们外

出学习、交流经验。对于一些能力强的要提拔应用，给他们提供
充分施展能力的机会。

C.老年教师为教育事业呕心沥血几十年，培养了一批又一批
学生，应该得到学校的尊重。对老教师，领导者要给予一定的照
顾，认真听取老教师对学校工作的意见。

领导者若能抓住不同年龄教师“优势需要”，则能激发教师
的工作热情和创造性。

2.发挥雅量效应
“雅量”是一种潇洒，一种豁答。它具有化干戈为玉帛、化

解突为祥和的作用。作为学校管理者，“雅量”不可无。
教师中有心直口快，锋芒毕露的，有谨言慎语、藏而不露

的；有“带刺梅”、有“猛张飞”、有“小诸葛亮”等等。在日
常工作中，教师难免会在某些方面与领导者发生矛盾冲突，作为
领导者要有容人的雅量，善于谅解对方，以德报怒，化解矛盾。
而对自己则要有错必纠，对教师提出的意见要认真分析，正确之
言，虚心接受；逆而之言，听而不怒；不妥之言，解释疏导。只
要领导诚心待人，久而久之，就会营造一种宽松和谐的人际氛
围，在这样的工作环境中，教师的工作效率会有所提高。

3.丰富多彩的业余生活
丰富多彩的业余活动能充实教师生活，调整教师的心态。因

此，领导者要培养教师调节身心的意识，适时开展丰富的活动，
有利于活跃教师身心，缓解在教学中遇到的压力，提高教学效
率。

总之领导者要把握好教师的心理特点，了解教师心愿、抱负
和能力，顺应教师身心发展规律，为教师构建和谐的心理时空，
使教师以饱满的精神，良好的状态走进课堂。

(三)促进教师心理健康，社会应做哪些努力
从社会角度来说，提高教师心理健康水平也需要全社会的努

力，通过各种媒体的宣传和国家法律法规的规定，营造全社会尊
重教师，关心教师的社会氛围，真正形成“尊师重教”的社会风
气。

1.改革教育体制，为教师成长创造良好的氛围
教师压力和心理不健康一大诱因是教育体制带来的。长期以

来以学生的考试成绩作为衡量教学成绩和工资奖励的制度给教师
带来了很大的压力，不但使教师只以提高学习成绩为教育目标。
而且易导致教师和同事之间的关系紧张，与学生之间的关系对
立，与领导之间的矛盾激化，使教师长期处于一种不和谐的气氛
之中，这种教育体制不利于学生的发展，对教师本身也带来巨大
伤害。

2.应提高教师待遇，免除教师后顾之忧
教师心理健康的一种突出表现就是教师往往有很强的自卑感

来自于教师地位低下、物质生活水平差。据《市场经济报》的一
项调查，教师职业排位第九，属于第三层级的职业，换言之，社
会地位偏低，缘何如此？经济收入较低是一个重要原因。只有教
师所付出的劳动和他们所得的回报相平衡时，教师才没有顾忌，
没有很大的压力的情况下，才会充满信心投入教育事业。
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