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论教师心理健康及其促进
Ξ

俞国良1, 曾盼盼2

(11中央教育科学研究所, 北京 100088; 21北京师范大学 发展心理研究所, 北京 100875)

　　摘要: 教师心理健康是教师心理素质的一个重要反映。教师心理健康的标准既有一

般心理健康标准的共性, 也有其职业特殊性。教师心理不健康的主要表现有: 生理- 心

理症状、人际关系问题、职业行为问题和职业倦怠等。造成教师心理不健康的有社会因

素、职业因素和个人因素。我们应在诊断和评价的基础上, 从社会体制、社区、学校和

个人四个层面上来维护和促进教师心理健康。
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理论与实践均证明, 教师对学生的影响是深刻的、长期的、潜移默化的, 教师素质对学

生的发展起着决定性的作用, 在一定程度上, 教学改革决定于教师的所作所为。教师心理健

康作为教师心理素质的一个重要反映和指标, 不仅有利于教师在职业生涯上的发展, 使其更

快地由新手型教师成长为专家型教师, 而且有利于教师自身身体健康、生活幸福、造福于他

人和社会。因此, 我们相信, 教师心理健康的研究, 必将成为教师心理研究的一个重点, 引

起教育界和学术界的广泛关注。

一、教师心理健康的概念

(一) 心理健康的概念和标准

根据联合国世界卫生组织 (W HO ) 的定义, 心理健康不仅指没有心理疾病或变态, 不仅

指个体社会生活适应良好, 还指人格的完善和心理潜能的充分发挥, 亦即在一定的客观条件

下将个人心境发挥成最佳状态。目前在我国, 心理健康既指心理健康状态, 也指维持心理健

康, 预防心理障碍或行为问题, 进而全面提高人的心理素质的过程。

根据以上所述的概念, 心理健康的标准应包括社会适应 (或生存) 标准和发展性标准。前

者如大部分中国学者指出的心理健康的标准: 11认知功能正常; 21情绪反应适度; 31意志品
质健全; 41自我意识客观; 51个性结构完善; 61人际关系协调; 71社会适应良好; 81人生
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态度积极; 91行为表现规范; 101活动效能吻龄 [ 1 ]。后者指全面提高人的心理素质, 充分发

挥人的潜能和创造性, 培养高尚美好的品德, 塑造完善的个性, 使人生价值在一定的时代和

环境下能够完全得到体现 [ 2 ]。

(二) 教师心理素质与教师心理健康的关系

应该承认, 教师心理素质和教师心理健康是关系密切的一对概念。

教师心理素质是指教师在教育教学活动中, 决定其教育教学效果、对学生身心发展有显

著影响的, 在心理过程和个性心理特征方面所表现出来的本质特征。教师心理素质是一个结

构和过程相统一的系统, 该系统的内部包含行为、知识、能力、观念、人格等成分。教师的

心理素质作为一个系统, 若其结构完整, 在与环境、他人互动的过程中各个成分能协调有效

的运行, 那么, 教师的心理就是健康的。如果教师的心理素质系统结构不完整或不够完善, 系

统在与环境互动的过程中某个环节或某些环节上存在问题, 致使该系统的功能出现某种程度

的失调, 教师在教育活动或日常生活中不能良好地适应或潜能得不到正常发挥, 那么教师的

心理就不够健康甚至存在一定的心理行为问题。因此, 教师心理健康水平是教师心理素质的

一个重要反映和评价指标。心理健康的目标即全面提高教师的心理素质, 在教育实践和生活

实践中不断地完善其结构, 使该心理系统的运行达到最高、最佳状态。

(三) 教师心理健康的标准

既然教师心理健康水平是教师心理素质的重要反映和指标, 那么教师心理健康的标准又

是什么呢? 心理健康的概念和标准, 只是目前所公认的一般性的标准。我们知道, 心理健康

的标准不是一成不变的, 它会随着时代的进步和社会的变迁而具有不同的涵义。同样, 从横

向角度考虑, 对于不同的社会群体, 其心理健康的标准也应体现其群体的特殊性, 即我们应

该对教师群体的心理健康标准做更具体的诠释, 使之既包含一般的心理健康标准的共性, 同

时也体现出教师职业的特殊性。根据我们的研究与认识, 教师心理健康的标准至少应包括以

下几点:

11对教师角色认同, 勤于教育工作, 热爱教育工作。能积极投入到工作中去, 将自身的

才能在教育工作中表现出来并由此获得成就感和满足感, 免除不必要的忧虑 [ 3 ]。

21有良好和谐的人际关系。具体表现在: (1) 了解彼此的权利和义务, 将关系建立在互

惠的基础上, 其个人思想、目标、行为能与社会要求相互协调; (2) 能客观地了解和评价别

人, 不以貌取人, 也不以偏概全; (3) 与人相处时, 尊重、信任、赞美、喜悦等正面态度多

于仇恨、疑惧、妒忌、厌恶等反面态度; (4) 积极与他人做真诚的沟通。教师良好的人际关

系在师生互动中则表现为师生关系融洽, 教师能建立自己的威信, 善于领导学生, 能够理解

并乐于帮助学生, 不满、惩戒、犹豫行为较少。

31能正确地了解自我、体验自我和控制自我。对现实环境有正确的感知, 能平衡自我与

现实, 理想与现实的关系。在教育活动中主要表现为: (1) 能根据自身的实际情况确定工作

目标和个人抱负; (2) 具有较高的个人教育效能感; (3) 能在教学活动中进行自我监控, 并

据此调整自己的教育观念, 完善自己的知识结构, 作出更适当的教学行为; (4) 能通过他人

认识自己, 学生、同事的评价与自我评价较为一致; (5) 具有自我控制、自我调适的能力。

41具有教育独创性。在教学活动中不断学习, 不断进步, 不断创造。能根据学生的生理、

心理和社会性特点富有创造性地理解教材, 选择教学方法, 设计教学环节, 使用语言, 布置
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作业等。

51在教育活动和日常生活中均能真实地感受情绪并恰如其分地控制情绪。由于教师劳动
和服务的对象是人, 因此情绪健康对于教师而言尤为重要。具体表现在: (1) 保持乐观积极

的心态; (2) 不将生活中不愉快的情绪带入课堂, 不迁怒于学生; (3) 能冷静地处理课堂情

境中的不良事件; (4) 克制偏爱情绪, 一视同仁地对待学生; (4) 不将工作中的不良情绪带

入家庭。

二、教师心理不健康的表现、成因和诊断

据统计, 至少有 6%—8%的美国教师有着不同程度的不良适应 [ 4 ]。在我国, 教师的心理

问题同样不容忽视, 新闻媒体对此时有披露。

(一) 教师心理不健康的表现

研究表明, 导致教师心理不健康的因素是复杂多样的, 教师心理行为问题形成的途径也

各异, 因此, 教师心理不健康的表现也是多种多样的。

11生理—心理症状。从人的主观心理体验上看, 教师心理不健康主要表现为: (1) 抑郁。

通常表现为情绪的衰竭、长期的精神不振或疲乏, 对外界事物失去兴趣, 对学生漠然等。

(2) 焦虑。主要有三类表现: 1) 持续的忧虑和高度的警觉, 如过分担心自己的人身安全问题;

2) 弥散性的、非特异性的焦虑, 如说不出具体原因的不安感、无法入睡等; 3) 预期焦虑。如

并不怎么关心现在正在发生的事, 而是担心以后可能会发生的事 (F im ian, 1982)。 (3) 更常

见的症状是在抑郁和焦虑之间变动, 当一种心理状态变得不能忍受时, 另一种心理状态便占

据了主导地位。这些心理行为问题通常伴随着一些身体上的症状, 如失眠、食欲不振、咽喉

肿痛、腰部酸痛、恶心、心动过速、呼吸困难、头疼、晕旋等。如果教师不及时疏导或宣泄

自己的不良情绪, 或情绪归因不当, 则很可能会产生更深层次的心理行为问题。如有的教师

开始失去自信和控制感, 成就动机和自我效能感降低, 从而产生了内疚感并开始自责。有些

教师则将自己的不良情绪及教学上的失败归于学生、家长或领导, 变得易激惹、好发脾气, 对

外界持敌视、抱怨的态度。通常这些心理行为问题都是交叠在一起的, 而且不断地发生变化,

如有些教师时而感到愧疚, 时而感到愤怒。

21人际关系问题。教师心理不健康的身心症状不可能仅限于个人的主观体验, 而且会渗

透到教师的人际关系网络中, 影响到教师与家人、朋友、学生的关系。研究表明, 一个人在

沉重的心理压力和失调的情绪状态下往往会发生认知偏差, 这时, 个体倾向于对他人的意图

作出消极的判断, 从而相应地作出消极的反应。因此, 一个人在工作中产生不良情绪后一般

都需要经过一段时间的心理调节才能与家人、朋友正常交流。而对于教师这一特殊群体而言,

不仅其劳动的特点使教师比其他人更易在工作中产生焦虑、愤怒、抑郁等不良情绪, 而且其

角色的多重性 (教师既是学生的教师, 又是一家之长、子女的家庭教师、家庭的主要劳动力

和社会的模范公民) 也使教师几乎没有时间和精力作出种种心理调节。因此, 教师容易在人

际关系中表现出适应不良。如与他人交流时沉溺于倾诉自己的不满, 没有耐心听取他人的劝

告或建议, 拒绝从另一个角度去看问题; 或表现出攻击性行为, 无法用一种理智的、没有伤

害性的、对后果负责的方式表达自己或对他人作出反应, 如冲家人发脾气、打骂孩子、出口

伤人等; 另一类行为则是指向内部的, 如交往退缩, 避免与他人接触, 对家庭事务缺少热情
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等。

31职业行为问题。教师心理健康可使学生受益, 而若教师出现种种心理行为问题, 受害

最大的自然也是学生。教师的不健康心理在职业活动中的表现主要有: (1) 逐渐对学生失去

爱心和耐心, 并开始疏远学生, 备课不认真甚至不备课, 教学活动缺乏创造性, 并过多运用

权力关系 (主要是奖、惩的方式) 来影响学生, 而不是以动之以情、晓之以理的心理引导方

式帮助学生。时常将教学过程中遇到的正常阻力扩大化、严重化, 情绪反应过度。如将一个

小小的课堂问题看成是严重的冒犯, 处理方法简单粗暴, 甚至采用体罚等手段。或者有些教

师在尝试各种方法失败后, 对教学过程中出现的问题置之不理, 听之任之。 (2) 在教学过程

中遇到挫折时拒绝领导和其他人的帮助和建议, 将他们的关心看作是一种侵犯, 或者认为他

们的建议和要求是不现实的或幼稚的。 (3) 对学生和家长的期望降低, 认为学生是“孺子不

可教也”, 家长也不懂得如何教育孩子和配合教师, 从而放弃努力, 不再关心学生的进步。

(4) 对教学完全失去热情, 甚至开始厌恶、恐惧教育工作 , 试图离开教育岗位, 另觅职业。这

种怨职情绪常常会在教师之间得到互相的强化, 从而影响整个学校的士气。

41教师的职业倦怠。职业倦怠是西方职业压力和心理健康研究中较为流行的一个概念。
国外对这方面的研究较多, 在国内几乎没有。职业倦怠是一种与职业有关的综合症状。它源

于个体对付出和回报之间显著不平衡的知觉, 这种知觉受个体、组织和社会因素的影响。职

业倦怠常发生于从事教育行业和服务行业 (尤其是要求与需要帮助的服务对象面对面接触的

职业) 的个体身上。职业倦怠的主要特点是对服务对象的退缩和不负责任, 情感和身体的衰

竭, 以及各种各样的心理症状, 如易激惹、焦虑、悲伤和自尊心降低。这种状态在根本上由

一种不平衡感 (incon sequen t ib ility) 引起, 即觉得帮助别人的种种努力已经无效, 任务永远

不会结束, 而且总是不能从工作得到回报 (回报的形式可以是成功、进步、他人的承认或欣

赏) (Farber, 1983) [ 5 ]。M aslach 将职业倦怠分为三个亚成分: 情绪衰竭 (表现为疲劳、烦

躁、易怒、过敏、紧张等)、人格解体 (指对服务对象作出冷淡和没有感情的反应)、降低的

个人成就感。从教师职业倦怠的特点上看, 它与前所述的种种表现有诸多的交叠, 这里不再

敷述。

(二) 教师心理不健康的成因分析

教师心理不健康是在外界压力和自身心理素质的互动下形成的。个体对压力的应对是外

界压力和自身人格特性的函数。若教师无法对来自社会、职业的压力作出有效的应对, 就容

易出现心理行为问题, 从而导致心理不健康。这里仅从社会、职业、个人三个水平来分析造

成教师心理不健康的因素。

11社会因素。在中国历史上, 儒家的尊师传统对尊师重教的社会风气影响极大, 但是这

里的“师”指的是“成人之师”, “儿童之师”的情形则有所区别了, 如中国民间有“家有三

斗粮, 不当孩子王”, “三教九流, 教为末等”的说法。随着时代的进步, 教师的地位有所提

高。然而, 我们也应看到这样一些事实: (1) 现代信息技术的普及和大众传媒的飞速发展, 使

知识、信息的普及化程度大大提高, 教师早已不是学生唯一的信息源了, 这使得教师的权威

意识日渐失落, 教师的社会地位和社会作用受到了严峻的挑战。尤其是当前我国素质教育的

全面推行更是对教师素质提出了全新的要求, 冲击着教师的心理。(2) 教师劳动的复杂度、繁

重度、紧张度比一般职业劳动者大, 但教师的待遇一直没有得到应有的提高。住房、医疗保

32



© 1994-2010 China Academic Journal Electronic Publishing House. All rights reserved.    http://www.cnki.net

健福利和其他方面的福利如解决夫妻分居、子女就业等都较差, 尤其是一些农村、山区学校

更是如此。中国的职称评定也远不能满足教师的需要。 (3) 教师的社会地位依然较低。社会

对教师的看法与教师的神圣职责是不成比例的, 尽管《教师法》颁布、实施已两年有余, 教

师被侮辱、被殴打事件仍不断发生, 时有耳闻 [ 6 ]。凡此种种, 都有可能成为教师心理压力的

来源。

21职业因素。 (1) 教师劳动的特殊性造成的角色模糊、角色冲突、角色过度负荷是很多

教师感到压力和紧张的根源 [ 7 ]。社会对教师的期望是教好每个学生, 但是学生作为具有主动

性和差异性的发展中的个体, 其学业成绩较易衡量, 但兴趣、行为、态度和价值观等方面的

变化不仅缓慢、难以评价, 而且往往与教师的付出不成比例, 大部分教师难以证明自己到底

取得了什么成就。这很可能导致教师的角色模糊。角色冲突也常常被教师体验到。Su tton1984

年指出教师角色冲突的两个最主要的来源: 1) 人们期望教师提供给学生高质量的教育, 但教

师又缺乏选择自己认为最好的教学方法和教材的自主权; 2) 教师有维持纪律的责任, 但教师

又没有足够的权威做到这些。根据我们在学校的调查和研究, 教师的角色冲突还有以下几种

类型: 1) 社会对教师职责的高要求、教师对自己从事教育事业的光荣感与现实社会中教师的

经济地位、职业声望等的矛盾造成的角色冲突; 2) 教师所承担许多繁杂的非教学任务 (如维

持纪律、管理学生值日、卫生、上操等) 与教师所要完成的教学任务之间的冲突; 3) 学生、

家长和学校对教师角色的不同期望以及教师自己的价值观之间的冲突; 4) 教师的边缘地位造

成的冲突。如学校中的副科教师常常被认为是无足轻重的, 这与教师的职业自豪感相冲突;

5) 教师的社会角色规定与其真实人格及真实情绪体验之间的冲突。此外, 教师的角色过度负

荷也应引起人们的重视。目前, 班级容量越来越大, 每个学生都有自己的需要、兴趣、动机

和成就水平, 每个家长都希望教师重视他们的“独生子女”, 教师要最大限度地满足学生、家

长及学校的需要又不能表现出烦躁、沮丧等情绪, 这不能不造成角色过度负荷。

(2) 与其他劳动者相比, 教师属于一个比较孤立、比较封闭的群体, 与社会的联系较少,

参与种种决策的机会也很少。大部分教师生活在一个儿童的世界里, 教师 90%的工作时间是

专门与儿童在一起的, 他们进行反思和与亲朋好友交流的时间很少。因此, 教师的合群需要

和获得支持的需要经常得不到满足。国外有些研究曾发现教师职业倦怠与教师缺乏社会支持

的知觉有很高的相关 (Bu rke, Greenglass, 1989)。

(3) 其他因素。目前教师普遍认为自己的自主权太小, 教材、教学进度甚至教学方法都

不由教师决定,学校的组织管理在一定程度上只重工作任务的完成而不顾教师的个人需要,管

理手段简单机械。此外, 师范教育与教学实践的脱节也是普遍存在的问题。

31个人因素。在相同的压力下, 有些教师可能会出现心理问题, 有些则能维持健康的心

理状态。造成这些差别的个人因素主要有: (1) 人格因素。研究发现, 不能客观认识自我和

现实, 目标不切实际, 理想和现实差距太大的教师或有过于强烈的自我实现和自尊需要的教

师更容易出现心理问题。此外, 教师中的外在控制源者, 即认为事情的结果不是决定于自己

的努力, 而是由外界控制的教师比内在控制源者更难应付外界的压力情境或事件, 因而心理

健康水平也较差。 (2) 个人生活的变化。在人的一生中, 经常会有生活的变化, 无论这些改

变是积极的 (如结婚、升迁) 或是消极的 (如亲人死亡、离婚) , 都需要个体作出种种心理调

整以适应新的生活模式。在这种调整时期, 心理问题容易发生。尤其是进入一个人生阶段到
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另一个人生阶段的过渡时期, 如艾里克森等提出的“中年危机时期”, 个体需要对自己、家庭

及职业生活作出再评价, 这些很可能会显著地影响个体的自尊、婚姻关系以及对工作的忠诚

和投入。

(三) 教师心理健康的诊断

心理健康诊断是根据对心理健康的理解, 采用心理行为综合指标, 全面检测和评估个体

心理健康水平的一种诊断方法。诊断的过程包括资料的搜集、分析以及根据一定的标准作出

解释和判断并提出合理的建议。资料搜集可从两个角度入手, 一是通过教师的自我报告获得

资料, 二是通过观察教师平时的工作表现以及学生、领导、家人和朋友对教师的评价间接获

取教师心理状态方面的资料。目前的诊断资料主要取自第一种方法, 但是要获得教师心理健

康状况的较全面、较客观的诊断资料, 最好将两种方法结合起来 [ 8 ]。对资料进行分析、解释

时应注意将统计学标准、经验标准、社会适应标准相结合的原则。教师心理健康诊断包括对

教师心理过程 (认知、情感、意志) , 个性 (个性倾向性、性格、能力) 和职业特征心理的诊

断。具体方法主要有: 心理测量法、社会适应判定法、临床症状判定法、访谈法和调查法等。

其中, 心理测量法 (量表法) 是较普遍使用的方法。根据我们编制学生心理健康量表的经验,

建议教师心理健康量表的内容应包括教学、自我认识、人际关系、生活和社会适应等维度

[ 9 ]。目前研究中常用的诊断量表有:《临床症状自评量表》(简称 SCL - 90)、《康乃尔健康问

卷》 (CN I)、《汉密尔顿抑郁、焦虑评定量表》 (HAM D , HAM A )、《焦虑症状和特质问题》

(STA I)、《十六种人格因素问卷》 (16PF) 等。

三、教师心理健康的维护和促进

要提高教师的心理健康水平, 除了在宏观的社会体制层面上对教师的工作提供支持和保

障外, 还必须在社区、学校和个人层面综合各种措施减轻教师的心理压力, 提高其应对能力。

(一) 社会体制层面。该层面的工作主要是通过各种政策的制定, 来提高教师的社会地位、

促进教师群体职业化的进程, 形成尊师重教的社会风气。如政府应加大执法力度, 维护教师

的合法权益, 增加教育投入, 改善教师的工资收入、住房、医疗等物质待遇; 深化教育改革,

减轻教师的升学压力和心理负荷, 减少教师为追求升学率而作出的许多违背教育教学规律的

行为; 同时促进教师群体职业化, 在教师的筛选、培训和资格认定方面形成一整套的标准。政

府部门还可以有组织、有计划地通过各种传媒, 宣传教师在社会主义现代化建设中的巨大作

用, 推动尊师重教社会风气的形成。同时, 我们还应呼吁全社会来关心、支持、配合教师, 提

高教师的工作积极性, 减少并杜绝教师的消极心理。

(二) 社区层面。该层面主要从社会支持系统入手提高教师的心理健康水平。社会支持系

统是个体应对压力的重要外部资源, 系统中的个体能进行各种信息的交流, 这些交流使个体

相信自己是被关心的, 被爱的, 被尊重的, 有价值的, 归属于一个互惠的、能互相交流的社

会网络。社会支持系统对心理健康间接或直接的促进作用早已被各类研究证明。如前所述, 教

师是一个相对封闭、缺少社会支持的群体, 因此, 在学校内部乃至整个社区、学区内形成教

师社会支持系统, 能有效地维护和促进教师的心理健康。如国外的“工作组”和“教师中

心”便可为我们所借鉴。所谓的“工作组”类似于国内中小学的科研小组、语文组、数学组

等形式, 是同事之间提供社会支持的主要形式, 可以说在国内已普遍存在。E sther R.
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Greenglass, Ronald J. Bu rke 和Rom an Konarsk i在 1997年的研究中发现, 来自同事的信息

支持 (如提供某些必要的知识)、实践支持 (如帮助完成工作任务) 以及情感支持能增强教师

对工作情境的控制感, 从而降低压力水平和人格解体水平, 提高个人成就感和工作表现 [ 10 ]。

国外的“教师中心”指一种由几个学校或整个学区组织形成的服务于该学区教师的机构, 其

主要目的是为教师提供一个可以与同行讨论种种教学问题、获得新的教学技巧和心理支持的

场所。L ieberm an 和M iller曾在 1979年指出, 虽然这些教师中心的确切内涵随场所的不同而

各异, 但它们都有激发创造、催人上进的功能, 在那里, 教师与教师之间可进行丰富的信息

交流和思想交流。这里特别需要指出的是, 国外许多研究发现, 学校领导的帮助与支持是教

师社会支持系统中很重要的成分。学校管理者尤其是校长的支持与关心能有效地减轻教师的

心理压力, 减少心理问题的发生 (Calab rese, 1987; Gillet, 1987; R eed, 1979; Sch lan sker,

1987)。

(三) 学校层面。教师心理问题的成因很复杂, 但问题的直接原因往往是学校情境和教学

活动, 因此, 社会层面的改革和支持只是为促进教师心理健康提供了必要的前提, 要切实而

有效地帮助教师提高心理健康水平, 还必须从学校和个人层面入手。学校层面的措施强调工

作环境的结构性改变, 如降低学生和教师数的比率, 缩短工作时间, 提高行政管理人员对教

师的压力源及其他问题的敏感性, 提高群体支持, 给予教师更多的工作灵活度和自主权, 提

供更多职前和职中训练等。值得注意的是, 要从根本上减少教师的心理压力源, 必须调整学

校系统运行过程中最本质的成分,也即把教师的需要和学生的需要放到同等重要的位置上,形

成两者的双主体地位。达到这一目标的具体的措施主要有: 11增加教师和学生交流的机会, 使

教师得到更多直接来自教学过程的内在奖励; 21给予教师更多自主权, 如建立由教师领导的

学校管理队伍; 31学校的组织管理要做到使教师有获得社会支持的心理感受。
(四) 个人层面。以个人层面为切入点促进教师心理健康的主要措施是提高教师的压力应

对技术。综合国内外研究, 较为常用的提高教师压力应对技术的方法有放松训练、时间管理

技巧、认知重建策略和反思等。放松训练是降低教师心理压力的最常用的方法, 它既指一种

心理治疗技术, 也包括通过各种身体的锻炼、户外活动、培养业余爱好等来舒缓紧张的神经,

使身心得到调节。时间管理技巧可使生活、工作更有效率, 避免过度负荷, 具体包括对时间

进行组织和预算、将目标按优先次序进行区分、限定目标、建立一个现实可行的时间表、每

天留出一定的时间给自己等 [ 11 ]。认知重建策略包括对自己对压力源的认识和态度做出心理

调整, 如学会避免某些自挫性的认知 (如“我必须公平地爱每个学生并且使每个学生都成

功”) , 经常进行自我表扬 (如“至少部分学生学到了很多东西”) ; 学会制定现实可行的、具

有灵活性的课堂目标并为取得的部分成功表扬自己。反思也是一个促进教师心理健康的有效

方法。它指通过对教学经验的反思来提高教学能力, 调整自己的情绪和教学行为, 从而促进

教师心理健康的过程 [ 12 ]。这种反思不仅仅指简单的反省, 还指一种思考教育问题的方式, 要

求教师作出理性选择, 并对这些选择承担责任的能力。波斯纳曾提出教师成长的公式——成

长= 经验+ 反思。如果一个教师仅满足于获得经验而不对经验进行深入的反思, 那么, 他将

永远停留在新手型教师的水平。反思的倾向是心理健康水平较高的专家型教师的核心。具体

地说, 反思训练包括每天记录自己在教学工作中获得的经验、心得, 并与指导教师共同分析;

与专家型教师相互观摩彼此的课, 随后与对方交换看法; 对课堂上遇到的问题进行调查研究
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等。最后, 需要指出的是, 教师的信念和职业理想是教师在压力下维持心理健康的重要保证

[ 13 ]。Chern iss和 K ran tz曾比喻, 对某一事业的信念和理想是职业倦怠的最好解毒剂。因此,

坚定正确的教育观念和积极的教师信念, 培养对学生无私的理智的爱与宽容精神对提高教师

心理健康水平是至关重要的。
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Abstract: T eacher’s m ental health is an impo rtan t reflect ion of teacher’s m ental quality. T he criterion of

teacher’s m ental health po ssesses bo th the generality and the part icu larity rela ted to p rofession. T he

m anifesta t ions of teacher’s ill m en tal health include physical - p sycho logical symp tom s, in terpersonal

p rob lem s, p rofessional effects and burnou t. T he sources of teacher’s ill m en tal health include socia l facto r,

p rofessional facto r and personal facto r. O n the basis of diagno sis and assessm ent, som e app roaches shou ld be

pu t fo rw ard to imp rove teacher’s m ental health in socia l system , comm unity, schoo l and individual aspects.
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