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初中教师心理健康状况调查与对策研究
李伟光

汕头市第二中学

摘　要：对汕头市金平区部分初中学校教师心理健康状况的问卷调查显示：1.许多教师身心处于亚健康，主要

源于工作压力、学习压力和家庭压力等；2.教师仍以饱满的工作态度从事教学；3.支撑教师抵抗亚健康的是教书育

人的初心和立德树人的使命。为培养高素质的身心健康的教师队伍，需要教师自身的努力以及学校、家庭、政府部

门和社会的大力支持。
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一、课题研究背景

2019年2月，中国科学院心理研究所、社会科

学文献出版社共同发布了我国第一部“心理健康蓝

皮书”——《中国国民心理健康发展报告（2017-

2018）》，报告针对公务员、教师等不同群体做了研

究。其中，教师尤其是中小学教师心理健康水平呈逐年

下降趋势，主要问题是抑郁和焦虑。

本课题研究汕头市最具代表性的金平区的初中教师

心理健康，收集的信息和研究的保健策略和行动效应，

可以为其他区，甚至是为其他省市学校，提供一定的借

鉴意义。

二、课题调查情况分析

1.典型案例窥视教师心理健康问题

某老师，在每天上完课后，常一人在办公室改作

业、备课。课间休息时，少与同事聊天拉家常，没参加集

体活动，每天不停地工作，偶尔聊天，总抱怨：“工作太

辛苦，压力太大！”“工作繁重，每天干不完的事情和备

不完的课！”“学生间发生冲突，躲不了责任！”。

这并非个例，很多老师有相同感受。老师劳心劳

力，不仅付出时间和健康，有时还得不到学生和家长的

理解，这带给老师很大的压力。

2.数据统计

课题组通过随机抽样，在汕头市金平区内抽取包括

公办和私立学校共8所初中学校共329名在职教师为调查

对象，女教师占75.38%，男教师占24.62%；班主任占

33.43%，非班主任占66.57%。
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数据显示，多数教师处于亚健康状态。45.3%的教

师压力比较大，5.8%的老师压力非常大，只有2.7%的教

师没有感到压力。61.1%的教师认为心理压力主要来源

于教学，45.9%的教师认为职称评定压力大。

教师的工资水平普遍偏低，生活压力大。由图5看
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出，接受调查的初中教师中，41.03%教师月收入4000元

左右，对于上有老下有小的家庭来说，这样的收入水平

只能保障基本日常开销。

图5

金平区初中教师面临多方面压力、甚至出现亚健康

的心理状态，但调查数据（图6、图7）显示，他们仍以

饱满、积极的工作态度坚持教学。49.2%的教师认为学

校是一个温暖的大家庭，对工作环境比较满意；86.3%

的教师对教师职业认可度比较高，认为教师具有一定的

社会地位，比其他职业更受人尊重，而且肩负着培养下

一代的重任，有使命感。

图6

图7

3.调查分析：教师出现心理健康问题的原因

（1）外界对教师的高要求。

（2）教育改革。改变教法的压力。

（3）工作压力大。繁重的教学和非教学任务，职

称评定和教师人际关系等方面的压力。

（4）教育对象变化。有些学生被家长过度呵护、

偏袒，自我、散漫，缺乏责任心等，学生难教了。

（5）无法排解心理压力。调查发现，近25%的教师

未参加过心理培训，不善于排解压力。学校也没有重视

对老师的心理疏导。

三、课题实验的过程（见表1）

四、心理健康策略和方法

在对课题的背景、存在问题、数据统计、分析方

法、研究方向以及我国各地相关研究的横向、纵向对比

后，课题组对本课题有了更深入的认识，探索到一些应

对的策略。

（一）参与学习，增加互动，是有效减压的前提

1.学习和领悟心理健康知识

本课题组与市初中班主任工作室合作，参与工作室

组织的多次心理健康讲座：《爱的语言》《沟通无极

限——班主任和学生心理沟通的理念与技巧》《让幸福

来敲门》《教师心理调节》《学生管理的智慧》等。教

师们从中学习了很多专业的心理健康知识，掌握一些调

解自身心理的方法。

2.多方互动，提高教学能力，提高自己的水平

面对越来越高的要求，教师要通过学习不断提升自

己，学校也应提供合适的学习机会，与外校进行教学上

的交流互鉴，从而提高教师的教学能力。比如我校组织

骨干教师到韶关乐昌市开展中考备考教研交流活动，前

往揭西南山中学进行教学交流等。

（二）用好家长学校招牌，沟通校、家，缓解教师

压力

教师社会压力中，最大来源于学生家长。可以联合

社区面向家长办家庭教育讲座；利用家长学校招牌，引

进专家到校开家长讲座，促进家校合作，分享家庭教育

技巧。开展诸如解决学生“学业专注力差、学习的态度

不端正”“叛逆、内向、自卑”等问题以及陪伴教育等

专题讲座。这些讲座，能让家长自我察觉、成长，意识

家庭教育的重要性，从而以更理性的态度对待孩子的教

育问题，更好地与教师沟通协作。

（三）从学生减压营造良好的学校氛围

教师的工作对象是学生。我校一直发挥校间联合教

育和专业师资优势，整合多方资源，开展“联校护苗活

动”，培养学生的自信心、感恩之心、情绪管理能力和

抗挫折能力。这有利于营造良好的师生关系，有助于教

师的心理减压。

（四）教育部门和学校的坚定支持，是教师心中坚

强的后盾

教育部门和学校为教师的心灵提供休憩和充电之
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（1）外界对教师的高要求。

（2）教育改革。改变教法的压力。

（3）工作压力大。繁重的教学和非教学任务，职称评定和教师人际关系等

方面的压力。

（4）教育对象变化。有些学生被家长过度呵护、偏袒，自我、散漫，缺乏

责任心等，学生难教了。

（5）无法排解心理压力。调查发现，近 25%的教师未参加过心理培训，不

善于排解压力。学校也没有重视对老师的心理疏导。

三、课题实验的过程
实施

阶段
时间 主题内容 分工 研究方法

课题筹备

及理论学

习阶段

2017 年 7 月

9 日-14 日
查阅文献，完成设计调查问卷

课题组成

员
文献资料法

2017 年 7 月

17 日
开会商讨课题方案

2017 年 7 月

18 日-20 日

完成开题报告和

实施方案

2017 年 7 月

21 日-

8 月 25 日

1.完善开题报告和实施方案

2.邀请专家讲座，课题组成员学习

现状调查

与分析阶
2017 年 9 月 联络各学校，印发调查问卷

陈秋娥、

袁惜如

调查研究法、数据

统计法
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所，让教师更有归属感、成就感。教师们的压力得到释

放，就有幸福感。

1.教师节看望和慰问教师

每逢教师节，教育局领导班子到校慰问看望老师。

校内开展形式多样的教师节献礼活动。如我校开展社团

文艺汇演、教师节专题广播、学生代表献花等活动，为

每一位教师送上一份心灵慰藉。

2.学校开展各项教职工课外活动

教师工作时间长，娱乐少，通过举办形式多样的活

动，愉悦身心，增进同事间感情。如我校逢妇女节，组

织女教职工外出春游以及踏青植树，使教职工放松了

身心，增添对工作、生活的热爱。我校还开展了“迎

五一”“庆国庆”等教职工文体活动，丰富了教师的课

余生活，释放了工作压力。

五、结语

《荀子》写道：“国将兴，必贵师而重傅。”意思

是：国家想要振兴，必须尊敬老师，重视有技术的师

傅。只有提高教师的社会地位，提高群众尊师的意识，

才能让教师安心做好教育。

所以，全社会应该齐齐发力，提高尊师意识，加强

家庭教育、教师健康教育、学生的抗挫教育。同时，教

师应积极进行自我提升，提高抗压能力，学会自我调

节。

总之，只有合全社会之力，重视教师的身心健康，

才能培养出合格的接班人。汕头市金平区的环境正在改

善，教师们也在学习之路上，未来是充满希望的。
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表1

实施
阶段

时间 主题内容 分工 研究方法

课题筹备及理
论学习阶段

2017年7月
9日-14日

查阅文献，完成设计调查问卷

课题组成员 文献资料法

2017年7月17日 开会商讨课题方案

2017年7月18日-20日
完成开题报告和

实施方案

2017年7月21日-
8月25日

1.完善开题报告和实施方案
2.邀请专家讲座，课题组成员学习

现状调查与分
析阶段

2017年9月 联络各学校，印发调查问卷 李伟光、陈秋娥、袁惜如

调查研究法、
数据统计法

2017年10-11月
发放调查问卷，并
收集数据，形成调

查报告

西片区公办
学校

李伟光、谢佳娜、杜冬娜

东片区公办
学校

李伟光、陈小蔓、陈秋娥

东片区民办
学校

李伟光、袁惜如、杜冬娜

2017年12月 分析成因，形成分析报告；提出有效措施
李伟光、陈秋娥、
陈小蔓、袁惜如

可行性验证和
实际推广阶段

2018年1月-10月
访谈个别老师
开设讲座

开展相关保健措施

李伟光、袁惜如、
陈秋娥、谢佳娜

行动研究法、
个案研究法

2018年11月-2019年1月

个案回访
再次调查问卷，验证哪些是有效措施或方法
融合多种形式进入金平区部分学校校园，将
有效的心理保健措施进行推广，并对讲座和

活动后的相关事务进行追踪调查。

李伟光、陈小蔓、
杜冬娜、袁惜如

跟踪比较法

总结鉴定阶段 2019年2月-7月 形成论文和结题报告 课题组成员


