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洗澡对于上班族来说，至少每周一次，一来保持自身的清

洁，二来树立起自身美丽的形象。而真正的健康美丽，光靠身体

上的除尘是远远不够的，也要时常给自己的心灵除垢，使自己的

心灵保持洁净。作为教师，更应该常常调节自己的心理状态，以

健康的心理去面对学生，面对自己所从事的事业，才能培养出全

面发展的高素质的人才。试想，心理不健康的教师又怎能培养出

身心健康、全面发展的人才呢？

一、关注教师心理健康的必要性

1、教师职业劳动的复杂性和艰巨性。

教育是一种特殊的精神生产过程，教育的对象是活生生的有

思想的人，教育过程是以教师为主导、学生为主体，教育的产品

应该是有觉悟、有文化、有技术能够从事复杂劳动并能推动社会

发展的各级人才。这就决定了教师从事的是复杂脑力劳动。因此

教师必须排除消极的有害的因素，以利于学生健康成长，这就增

加了复杂性。又由于教师的劳动时间具有连续性而且劳动时间长

强度非常大。如，一个小学教师每周工作量少则15节，多则20节，

要备足相应的课，班级人数多，每天要批改大量的作业。每周还

有至少一次的政治学习和业务学习，至少召开一次会议，家访一

次等，还会经常遇到一些违纪学生或意外事故的处理，更要花费

教师大量的时间和精力，还得应付各种检查。又由于教师劳动空

间上的广延性，课余还有大量的工作需要做。这些决定了教师劳

动的艰巨性。

2、教师劳动的长期性与示范性。

所谓“十年树木，百年树人”，说明教育的周期长，而且教

育过程又具有反复性。青少年的发展有一个过程，掌握知识，形

成技能，培养品德和形成习惯往往要多次反复才能实现。如小学

一二年级主要让学生喜欢老师，热爱学校，知道学习常规；三四

年级逐渐形成良好的学习习惯；五六年级加固学习习惯的培养（激

发学习目的的认识）；初中则关注学习适应、人际关系、青春期

心理、职业辅导；高中则关注自我设计、学习能力、职业与专业

定向、异性交往。又由于学生是成长中的孩子，他们的心理特征

使他们具有模仿性和向导性，对教师有一种特殊的信任和依赖感。

这就要求教师不断的提高自身的修养，以身作则、为人师表。

3、教师劳动的创造性和情感性。

教师教育的对象具有差异性，每个学生都有自己的生理、心

理特征，教育教学中应该关注学生差异，因材施教。如一个“多

动症”的孩子，一节课只要他能坚持 10 分钟已经是很不错了，就

该鼓励了。然而一个正常的孩子象这样教师就应该提醒他认真了。

一个从小缺少母爱的学生，要让他讲慈祥的母亲，就有些不恰当

了；一位智障儿童，想把他培养成学习的优秀者，恐怕有些不现实。

这就要求教师发挥自己的聪明才智使每个学生都有所发展。又加

之教师和学生都是有思想，有感情的人，在长期连续的教育过程中，

只有融洽师生感情，才能提高教师的威信，增强教育效果。

4、教师自身发展的需要。

教师作为人，也面临生存与发展的问题，同时也难免或多

或少有适应的问题。如果这些问题不能有效、及时的解决，就容

易形成心理疾病。教师一旦患上了心理疾病往往对社会产生负面

影响，对教育事业更为有害。如一位希望教学成绩优秀，而又因

家庭关系不和，无人看管小孩的教师忙着回家接孩子，可学生作

业又没有交完，一下子怒气冲冲地跑到教室，不顾上课的教师，

指责学生：“下课必须把作业给我交上来！”。试想已经上课了

学生还有时间完成作业吗？要学生下课就交作业，分明是让学生

不听讲，做自己的事。这样就等于让学生违反课堂常规。一个刚

受批评的学生还能安心上课吗？他会有那么强的调整情绪的能力

吗？因此关注教师的心理健康势在必行。

二、维护和增进教师心理健康的方法

1、提高自我修养。

教育的环境现状改变不了，但我们可以改变自己，改变对自

己的认识。可以定期或不定期的对自己的人生进行权衡、评估，

发现其间的优劣，再根据自己的性格、气质、人格、行为模式，

确立自己终生的奋斗目标（梦想有多远，就能走多远），再确立

阶段性目标，在追求目标的过程中也就享受了快乐和幸福。通过

不断的学习，注入人生新的活力，生命会更精彩，真正成为最幸

福的人——生活在精神世界里的人。

2、减轻教师的课业负担。

大力倡导为学生减负的今天，却很少有人想到也为教师减负。

教师的职业特点就决定了教师压力大，再加之，班级人数的超大化；

无意义的听课记录一次又一次，有数量却没有质量；业务学习强

调统一化，记录多，收益少；纯形式的会议一个接一个，关键问

题解决不了；政治学习记录一大堆，思想观念还是没提高，也许

这是传统教育给我们留下的阴影。还要忙于应付各种检查，准备

各种资料；还要参加其他的社会活动。

3、寻求专家帮助。

人非草木，孰能无惑。由于人从小的生活环境、父母的教育

方式，以及自身的人格品质情绪、看问题的方式方法，行为模式等，

都会与不断变化的社会生活环境发生冲突、不协调，这个不协调

久了，超过了个人能力限度，就容易消极、颓废，重则出现心理

障碍或者心理疾病；又由于教师自视清高，无视自己的心理问题，

因此，求助于专家的指导处理，是非常必要的。

首先可以进行心理诊断。心理诊断，是以心理学的方法和工

具为主，对个体或群体的心理状态、行为偏移或障碍进行描述、

分类、鉴别与评价的过程，目的是帮助教师了解自己的一些心理

特征和状态，及时发现长处与不足，促使教师心理素质及健康水

平的改善。

其次，可以进行心理咨询。心理咨询不仅是存在心理障碍或

心理问题的人能得到帮助，就是那些为促进自身发展的健康人，

也能够从中受益。

结束语：

综观上述，一般的人常常需要关注自己的心理，更何况从事

特殊职业的教师呢？教师们善待自己，时常也给心灵洗个澡，保

持乐观、积极、向上的精神风貌，拥抱阳光，迎接灿烂的明天。
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给心灵洗个澡——教师心理健康点滴谈
徐春红

（四川省普格县普基镇中心校 四川 凉山 彝族自治州 615000）
［摘  要］  现在评判一个人是否健康的标准包含两个方面：一是身体，二是心理。教师肩负着教育学生，培养人才的重任，是从事特殊职

业的人，教师的人格和心理健康状况直接影响着学生。因此非常有必要关注教师的心理，维护和增进教师的心理健康。
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