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论新时期教师工作压力

 [摘 要]  随着社会的发展，教师的工作压力越来越大，除了自身因素外，社会对教师角色的高期望值和教育体制改革对教师的心理承受能力构成了挑战，使教师产生过重的工作压力，从而导致生理、心理不健康，并影响学生一生，同时也危及教师人际关系，因此必须缓解。首先教育职能部门要政策护航，为学生减负以相应减轻教师负担，同时，调整教师评价体系，引导教师注重提高教学效率。学校实行“弹性管理”，保证教师自由支配时间，营造宽松的环境。其次教师要提高心理素质，学会从压力和挫折中寻找快乐和宁静。只有内外结合，才能活得有滋有味。
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随着人们的工作压力越来越大，教师也不例外。本人希望对教师的工作压力问题的初步探究，找到一些缓解教师工作压力的措施，以使我们这一代教师的心理素质更加良好，教育水准得以提高，生活质量得到提升。

　　一、新时期教师工作压力现状

一些事实和数据证明目前教师工作压力普遍高于其它行业。中小学教师职业堪称是全社会最具压力的职业之一，被世界各国所广泛接受的一个观点。根据国外调查表明，教师职业所带来的公众压力多于其他行业的人。2004年第28届国际心理大会公布的调查显示职业压力最大的几种主要集中在教师、警察、心理咨询师、医疗护理等助人行业。中国人民大学对近9000名教师进行调查，公布了2005年中国教师职业压力和心理健康调查。结果显示，82.2%的教师感到压力大。在《教师博览》刊登的一份关于选择教师职业的问卷调查中, 当问到“如果有相同待遇的其他工作可做你是否愿意改行”时,竟有 85%左右的教师选择了“愿意”和“非常愿意”。教师因工作压力过大而引起的心理健康问题应引起全社会的关注，压力过大引发的问题令人触目惊心，必须亟待解决。

二、目前教师工作压力产生的原因及危害分析 
（一）教师工作压力产生的原因分析

教师工作压力部分产生于自身生理和心理因素障碍。教师职业的特殊性决定了教师心理常常超负荷。教育体制改革，尤其是新课标的出台对教师的心理承受能力构成了挑战。教师心理问题也缘于传统观念与社会现实之间的冲突。

第一、教师工作压力部分产生于自身生理和心理因素障碍。

据报道，不久前，河南省汝阳县一小学生张某因上课注意力不集中，被老师随手掷来的小竹棍刺中左眼球，经鉴定为七级伤残。人们不禁要问：一向被称为“人类灵魂的工程师”的教师，现在到底怎么啦？据业内人士分析，这种现象产生的原因错综复杂，但有一点则是共同的：施暴者都有一定的心理障碍。心理问题如同感冒，几乎人人都会遇到。有资料显示目前我国正常人群存在心理障碍的比率在20%左右。然而，据国家中小学生心理健康教育课题组前不久对辽宁省内168所城乡中小学的2292名教师所进行的检测表明，中小学教师心理障碍发生率竟高达50%。

曾有一次“两会”期间，北京师范大学庞丽娟教授作为全国政协教育界联组会上发言的委员之一，将目前教师中普遍存在的心理健康问题反映给了当时主管中国文教工作的国务院副总理李岚清，从而引起了社会各界对教师心理健康问题的高度重视。
教师心理障碍，问题到底有多严重。不久前，中国中小学生心理健康教育课题组采用国际公认的SCL—90心理健康测量表，由心理学专业人士对教师进行检测，检测表明69%的被检测教师自卑心态严重，另外，嫉妒情绪明显、焦虑水平偏高等也较为突出；杭州市教科所去年上半年对市区30所学校的近2000名教师进行的心理健康状况调查表明，有13%的教师存在心理问题，76%的教师感到职业压力很大，其中男教师的压力大于女教师，毕业班的教师和班主任压力大于非毕业班和非班主任教师。种种迹象表明，教师的心理健康问题已到了必须引起全社会高度重视的时候了。

    第二、职业的特殊性决定了教师心理常常超负荷。

十年树木，百年育人，教师肩负人类灵魂工程师的神圣职责，来不得半点马虎。从社会心理学的角度来看，教师常常扮演的是为人师表的角色，他们要求教师恪守职业道德,只求奉献,不讲享受,认为教师就应该安贫乐道,任何事情都比一般人做得好。社会成员对教师在培养学生及遵守行为规范方面的高要求和高期望,使教师承受着巨大的心理压力。这种职业的神圣感在客观上迫使教师不得不掩盖自己的喜怒哀乐，同时，社会对教师的期望值也越来越高。再次,社会发展过程中许多不正之风的蔓延及其对学生的影响,使得教师的成就动机难以实现,因而造成教师一定的心理压力。
第三、教育体制改革，尤其是新课标的出台对教师的心理承受能力构成了挑战。

压力是影响心理健康的主要因素。在教育体制进行全面改革的形势下，职称评定、教师聘任、末位淘汰、按绩取酬等新制度的实行，使每位教师都感到了前所未有的压力，一些心理比较脆弱的教师就容易导致心理危机。特别是一些在改革中面临分流和下岗的教师，心中总是充满了怨气，往往将心头的无名之火发泄到无辜的学生身上，导致各种各样施暴行为的发生。

第四、教师心理问题也缘于传统观念与社会现实之间的冲突。

心理学家认为，人们所经受的心理挫折以及缺乏正确的心理调节手段，是产生心理问题的直接原因。“甘愿吃苦、无私奉献”一直是教师的职业道德标准。自古以来，中国文人受传统的儒家思想影响，重义轻利，安贫乐道，耐得住清苦。“忠诚党的教育事业”、“甘愿吃苦、无私奉献”，长期以来成为教师们理想信念和所奉行的职业道德的真实写照。事实上，经济发展过程中脑体倒挂导致越来越富的大款与教师长期的贫困形象形成了鲜明的对比,超负荷的劳动负出、劳动创造出来的巨大的潜在价值、对社会发展所起的巨大推动作用与教师微薄的工资收入形成了强烈的反差。但据国家统计局统计，我国教师年平均工资在被调查的16个行业中列第13位，属于低收入阶层。因此，北京师范大学心理健康与教育研究所博士王成全说：“教师这一职业普遍存在的待遇偏低、工作繁重、社会地位得不到应有的认可等，都是造成教师心理问题多的主要原因。”
（2） 教师工作压力过大所产生的危害

教师工作压力过大所产生的危害会对学生的一生会产生不良的影响，同时也会影响教师自身人际关系，压力过大也会让教师牺牲自身的身体健康。

第一、对学生的一生会产生不良的影响

教师不经心时心态的一点点偏差，对学生的伤害可能危及一生。教师心理不健康，受害最大的是学生。教师的职业症状使之在教育中容易产生心理偏差，在实际工作中显得焦虑和烦躁，遇到事情往往小题大做，反应过激，处理方法简单粗暴，甚至体罚打骂学生。一些年轻教师发现自己的教育理想与现实产生冲突时，很快会向现实妥协，在焦躁、烦闷之时，对待不顺眼的学生训斥、责骂。一位母亲很是痛心地告诉笔者，女儿初入一年级时，手拿试卷心里有点紧张，岂料监考老师走上前，用力在她的桌面上“一巴掌”，女儿惊吓得尿湿了裤子。这以后一直到现在，女儿看到考试便会慌乱、不知所措。可见，教师不经心时心态的一点点偏差，对学生的伤害可能危及一生。
第二、影响教师自身人际关系

心理失衡容易使教师和谐、互补的人际关系受到创伤。教师心理不健康还影响到人际关系。有些教师遇到挫折、面临矛盾、身受重压之际，心理失衡的重要表现就是在人际关系中不适应，如一味地倾诉自身不满，毫无耐心听取他人劝告，拒绝周围的建议，情不自禁发脾气，甚至显现出攻击性行为。在某一集贸市场，一位女教师发现所购的蔬菜并不尽如人意，虽然摊主答应调换，可她还是滔滔不绝“数落”起来。恰巧又碰到一位家长，女教师更“兴奋”了，众自睽睽之下又批评起孩子来，弄得家长很是难堪。边上的人说，现在老师就是这个样子。其实，由于在人际关系中缺乏意识，缺少信心进行自我心理调节，一旦出现心理偏差，如焦虑时不善于减压，冲动时不容易节制，使之在人际关系中表现出一定程度的不适应。像说话交流时的“一本正经”，做事急于求成时的“一相情愿”，面对复杂情形思考时的“一种模式”，与家长交际时的“一锤定音”，都容易在有的教师言行举止中显现出来。这些问题产生的根源在于自身日积月累形成的心理偏差。现代社会，健全、和谐的人际关系必不可少，一旦受挫，危害不言而喻。
第三、教师牺牲自身的身体健康

教师过重的心理负担危害大。现今，教师难做、学生难教、心态难好已成为不争的得到认可的说法之一。社会急剧变化，教师也不得不面临更大的心理压力。教师劳动的特殊性带来的角色模糊、角色冲撞、角色负荷增大使之感到前所未有的压力。现实中的功利需求也往往让教师掩抑真情，而失落造成的反差、奋斗中不尽如人意的结果又不断涌现心理问题，殃及个体身心健康。在长期的抑郁和焦虑中，失眠、食欲不振、心动过速、头晕目眩等结伴而来，成为常见的病症，影响健康。某校一位三十多岁的教师反映，一学期开两次课，为了得到认可，她耗费大量的时间用于准备，公开教学前的一个多月她基本是在忧郁重重中度过的。可期中、期末两次考试的名次与成绩又是得到师长、领导、同仁认可的关键因素，因此复习课的全力以赴又使自己精疲力竭，常常失眠缠身，无法摆脱焦虑。而期末学生的反馈评价与行政同仁对教师的年终考评更是“一锤定音”，稍有马虎，前功尽弃。她坦言，“这三个‘两’已压得我气喘吁吁，活得很吃力。”其实，处于心理重负不能及时解脱，日积月累，只能以牺牲健康作为代价。

三、缓解教师工作压力的措施
（一）从外部客观方面

第一、教育职能部门要政策护航，切实推行素质教育，将减轻学生负担真正落到实处，以相应减轻教师负担。教育行政部门要从头抓起，有效提高教师资格准入的门槛。应该承认，在现行教师队伍中，确有一部分教师本身的素质特别是心理素质比较差，他们在走上教师工作岗位之后，更是背上了沉重的心理包袱，难以胜任教育、教学工作的需要，难以适应教育体制改革与发展的要求。业内人士认为，针对这一情况，应该从源头上抓起，适当提高教师资格准入的门槛，国家有关部门应通过对教师法和教师任职资格制度有关条款的修改和完善，明确把心理健康作为中小学教师任职资格的重要条件之一。

第二、及时调整教师评价体系，有效引导教师注重提高教学效率。
怎样评价教师，教师能否能接受评价的方式，对教师心理有很大的影响。教师工作若得到积极的评价，便会以饱满的情绪、更大的精力投入工作；反之，教师若对评价结果不满，担心由于人为的偏差，使自己在评价中受到误解、不信任，则会产生心理负担，增加工作压力。

第三、在学校管理方面积极实行“弹性”管理，保证教师自由支配时间，努力为教师创造一个相对宽松的环境。讲求以人为本，改进领导方式，推进人性化管理，并且整体联动，全社会共同营造有利于教师心理健康的氛围。

作为学校的管理者要立足于现实，关注教师心理健康，为教师的心理健康做些力所能及的事。

整体联动，全社会共同营造有利于教师心理健康的氛围。教师的心理问题在某种程度上是社会问题的反映，因此，解决这一问题必须标本兼治，要从社会、学校管理等各方面尽可能地为教师创造宽松、愉快的工作环境，不断提高教师待遇和社会地位。要全面启动“教师心理健康教育社会工程”。如把教师心理健康教育纳入教师考核项目和继续教育的内容，在中小学卫生保健所内开辟“教师心理咨询室”，开通教师心理保健咨询热线，为老师缓解压力。

首先、面对现实，自我认知 
作为教师都会有这样的同感，即责任感与使命感、自信与自卑感、压力与困惑感等。这些心理感受会依据每个人不同的经历与学历、不同的性格特征和心理承受能力等多种因素，赋予自身相应的情绪、情感、动机、目标、态度、行为和结果。要成为心理健康的教师，我认为可以尝试以下方法来调节不健康的心理：

   （1）换位思考认同法。例如，当你遇到认为不公平的生活事件或不协调的人际关系、以及不愉快的情感体验时能换位思考。
   （2）推移时间遗忘法。有时时间是解决问题的最好方法。积极忘记过去的、眼前的不愉快，随时修正自己的认知观念。不要让痛苦的过去牵制住你的未来。
   （3）顺其自然自我解脱法。学会自我放松，在适当的情况下想说便说(找自己信得过的人)，想休息便休息(劳逸结合)，想娱乐便娱乐(自我发泄)……实在不想做事时可暂时放下，不追求十全十美(追求卓越并非追求完美)。

   （4）注重过程淡化功利法。建立合理的、客观的自我期望值。一是你的奋斗目标要合理；二是有时做事可往最坏处着想，向最好处努力。
   （5）众人面前理智法。在众人面前最好多观察、思考，少盲目表现自己。
   （6）更新环境自我调节法。在压力太大、心情不佳时变换一下环境。例如室外观景、室内养花、美好事物的想象、恐怖事件的回避。
   （7）音乐与生理保健法。各种声音通过耳朵被人感受，如他人的赞扬声、指责声、议论声、谩骂声等都会影响你的心态，因此，你可以多听一些优美的音乐，以缓解不愉快的心情。           
作为一名教师，要学会从压力和挫折中寻找快乐和宁静。只有内外结合，才能使我们自己活得更加有滋有味。
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