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教育研究

教师是学校心理健康教育的主力军和推动者，是学生生活

中的“重要他人”，教师的心理健康是学生心理健康的重要保

证，是学校心理健康教育的重要组成部分。然而教师的心理健

康问题迟迟未引起社会各界的广泛关注，近年来，随着心理健

康教育的深入开展，教师的心理健康问题才渐渐受到教育界的

关注。本文在现有研究的基础上，试图从乡村教师心理健康的

重要性和乡村教师心理健康的自我调适两方面展开论述，以期

对乡村教师心理健康教育工作的开展起到促进作用。

1.乡村教师心理健康的重要性

1.1教师的心理健康是教师自身发展的需要。对教师而

言，剔出其职业的社会性不谈，教师首先是个普通人，自然也

有心理健康的需求。然而，在我们的实际生活中，往往将教师

这一职业神圣化，将教师比喻成太阳下最光辉的职业，教师的

职责就是默默地奉献，忽视了教师的心理健康问题。乡村教师

心理健康是衡量教师素质的重要指标，影响着教师工作的成

败。这是因为教师的心理品质和心理状态是其开展教育、教学

活动的基础，决定了教师的教育教学理念，影响着教师处理教

育教学问题的科学性。如果教师拥有一个积极、健康的心理状

态，必将有利于教师充分的发挥其主动性和创造性，积极地投

入到工作中，发挥其潜能，带来高的工作效率。可见，教师良

好的心理健康状况不仅是教师个体发展的需要也是教师职业规

范的需要。

1.2教师的心理健康是学生心理健康的重要保证。在整个

教育教学过程中教师扮演着重要的角色，他是学校教育的实施

者，是学生认同的楷模。在日常的教学活动中，教师的人格特

征和心理健康状况直接或间接地影响到学生的心理和行为。教

师的一言一行，与人交往的态度和行为，对待学生的态度和评

价，都发挥着潜移默化的影响。乡村教师心理健康的价值已经

超越了教师的知识本事。教师通过自身营造的学生学习的心理

环境已经成为巨大的教育资源。

2.乡村教师心理健康的自我调适

教师的心理健康的维护是一个系统工程，它离不开社会的

理解和支持，离不开各级政府部门以及学校领导的重视，但更

重要的是教师个人要重视自身的心理保健。只有教师自己认识

到心理健康的重要性，有较强的心理保健意识，来自社会和学

校层面的支持效应才能作用于教师真正起到作用。

2.1从认知上调整自己的观念。随着社会的发展，人们对

教师的要求越来越多，传统的传道、授业、解惑已经不能满足

人们的要求。对教师的角色期待过高，使广大教师面临着前所

未有的压力和竞争。教师本人对自己的角色和职责也陷入了混

乱状态，没有一个客观和正确的认识。古语说：“知之愈明，

则行之愈笃。”教师要想自觉地进行心理保健，优化心理素

质，首先要提高自身的认识，对自身的教师角色和职责有一个

准确的定位。

2.1.1正确的认识教师角色，悦纳自己。当今社会，教师

角色被认为是神圣的，完美的。人们对于教师角色的期待也充

满理想化。而作为教师本身应该认识到角色期待的理想状态在

现实中是很难实现。教师要学会悦纳自我、赏识自我，学会接

受和理解自身角色扮演中出现的缺陷并不断完善，这样教师才

会在遇到挫折时，做到不妄自非薄，不迁怒他人，并能采取积

极方式去坦然面对，从而更好地维护自身心理健康。

2.1.2正确认识师生关系的特点。师生关系区别与其他人

际关系的最明显的一点就是，师生关系是既定的、是因工作交

往而形成的，因而也是难以更改的。当师生之间产生了矛盾和

冲突时，一般情况下，任何一方都不能单方面终止这种关系。

如果教师认识到师生关系既定性的特点，那会使师生关系更加

和谐。这样，不仅减轻教师的职业压力，而且还可以通过师生

间的互动作用使教师本身保持心境愉悦。

2.2掌握一套适合自己的心理调节的方法。教师应吸收和

掌握一些心理调节的知识和方法，只有这样才能在面临矛盾和

冲突的时候，采取正确的方法，进行疏导，及时解决不合理的

情绪，更好的进行工作和生活。

2.2.1学会放松自己的心态。放松训练最初是体育运动中

进行心理训练的具体方法，它是有意识、有系统地训练肌肉动

作逐步达到松弛，并使呼吸减缓，目的在于获得控制身心活动

强度的能力。放松技术可以帮助人们振作精神、恢复体力、消

除疲劳、稳定情绪、增强记忆、提高工作效率。教师可以在合

时的时间进行放松训练，通过身体肌肉的放松带动心理上的放

松，越是繁忙，越要安排一定的时间放松心态。

2.2.2善于调控自己的情绪。教师由于其工作的特殊性，

体验不良情绪的概率要高于其他人群。因此能够合理的调节自

己的情绪就显得尤为重要。要特别注意培养自己的自制力，能

够在一定程度上直接控制情绪，克服不良情绪的影响。教师在

合时的时侯也可以通过积极的心理暗示来调控自己的情绪，也

可以把自己的情感和精力暂时转移到其他事情或活动中去，打

打球，或漫步于林荫小径，改变一下环境，使自己的援助力量

对个体的社会支持关系，如夫妻、父母、知心朋友，都是不同

的社会支持力量。这种社会支持关系可以有效地削弱压力造成

的孤独感、焦虑感、紧张感等负面感受，缓解心理压力。社会

心理学研究已经表明，社会支持水平越高的社会个体，其心理

健康水平越高。对教师来说，学校的同事，尤其是学校管理者

的支持和帮助，可以有效地帮助教师减轻心理压力。

综上所述，作为学校心理健康教育的主力军和推动者的教

师，其心理健康不仅是自身发展的需要，更是学生心理健康的

重要保证。乡村教师心理健康的调试主要从自身来维护，既要

注重从认知上调整自己的观念，正确认识自己的教师角色，处

理好师生关系；更要学会放松心态、调控情绪、寻求积极的社

会支持等适合自己心理调节的方法。
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[摘 要]乡村教师心理健康不仅是教师自身修养的课题，也是心理健康教育的主要组成部分。近几年虽然社会和学校对乡村

教师心理健康的维护做出了积极的努力，但教师的心理健康从根本上说还得由教师自己维护。本文在现有研究的基础上，试图从

乡村教师心理健康的重要性和乡村教师心理健康的自我调适两方面展开论述，以期唤起社会的广泛重视，促进有关部门对乡村教

师心理健康教育工作的开展。
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