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一、教师心理健康的重要意义
    教师保持健康的心理不仅有利于教师自身的生理健康，有利于提高工作效率，有利于教师专业化发展，而且有利于促进学生的心理健康发展。

(1)有利于生理健康
    一方面，一个人的生理健康水平会影响心理健康水平。另一方面，心理健康水平也影响生理健康水平。人是一个生理和心理紧密结合的有机整体，精神和躯体在同一生命进程中共同起着作用。 

(2)有利于工作效率的提高
    教师的心理健康水平较高会使其在智力、情感、意志等方面机能都得到正常发挥，从而有助于提高工作的效率。

(3)有利于学生心理的健康发展

影响学生的学习效果

    教师对教学投入的积极情感，可以促使学生保持愉快的学习心境，促进师生之间的沟通，从而取得良好的教学效果。

影响学生人生观、价值观的形成

    学生的人生观、价值观会被教师在人际关系、工作态度、教学风格等方面的榜样作用所有意无意地影响着。 

影响学生之间良好人际关系的形成
    心理健康的教师在处理人际关系时能做到：客观公正地评价每个学生，不以貌取人，不以偏概全；与学生相处时，信任、赞美、欣赏等正面态度多于厌恶、憎恨、歧视等反面态度；对学生以诚相待、关爱有加。 

心理不健康的教师对学生粗暴、没有爱心；对学生的教育敷衍了事，无视学生的主动性。他们思想狭隘，斤斤计较，胸无大志，遇困难退缩，见荣誉就争。 
影响学生乐观情绪的建立

健康的情绪能引导人积极向上，不良的情绪则会障碍人的健康成长。学生拥有乐观、稳定的情绪是与教师分不开的。 

美国全国教育联合会指出：“由于情绪不稳定的教师对儿童的决定性影响，就不该让他们留在学校里面，一个有不能自制的脾气、严重的抑郁、极度的偏见、凶恶不能容人、讽刺刻薄或习惯性谩骂的教师，其对于儿童心理健康的影响犹如肺结核或其他危险传染病对儿童身体健康的威胁一样严重。” 
影响学生健全人格的养成
    心理健康的教师能以愉快而安详、沉稳而冷静的态度对待学生，以热情、豁达、诚恳的人格魅力影响学生，用和蔼、真诚的语言解决师生之间出现的矛盾，时时处处使学生感到亲切、温暖，感到有一种无形的吸引力，这对培养学生的无私、互助、诚挚、谦虚、大度、顽强等优良品质起着重要作用。

在偶尔被打的受访者当中，有21%患上焦虑症、70%患上抑郁症、13%酗酒、17%嗜毒。教师打骂学生、讲课死板、对工作不负责任、偏心等不被学生喜欢的行为会给学生心理造成伤害，构成师源性心理伤害。 
心理不健康的教师对学生身心造成的危害，某种意义上远远超过其教学能力低下对学生学业所产生的影响，心理不健康的教师只会源源不断地“制造出”心理不健全的学生，教师心理健康是培养儿童心理健康的必要前提。 
二、教师心理健康问题现状
    社会竞争的日趋激烈，生活节奏的日益加快……在多变、快变、复杂变化的社会里，人们承受着前所未有的心理压力，人类面临着一个前所未有的新挑战：心理疾病像一个神通广大的恶魔，其急促的脚步声正噔噔地向我们逼近，它无情地、疯狂地在全世界的每一个角落吞噬着千千万万人的健康。

(1996)联合国的专家预言：“从现在到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样给人们持续而深刻的痛苦。” 
全世界抑郁症患者的人数已经达到2亿，比20世纪70年代翻了一番，估算，约有30%～40%的求医者有精神卫生问题， 20%存在心理卫生问题和精神障碍。心理压抑现在已经成为21世纪最严重的健康问题之一。全球意外死亡占人类死亡原因的第三位，而自杀则高居意外死亡之首。 
对辽宁省14个城市168所城乡中小学2292名教师的检测表明，
    有51.23%的教师存在心理问题；其中32.18%属于轻度心理障碍，16.56%属于中度心理障碍，2.49%构成心理疾病。
杭州市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和非班主任教师。
北京市对500余名中小学教师的调查显示，其中近60%的教师觉得在工作中烦恼多于欢乐，70%的教师有时忍不住要生气发火。教师中较普遍地存在着烦躁、忧郁等不良情绪。
三、教师心理健康问题的表现和成因分析

(一)教师心理健康问题的表现

1、躯体化。主要反映身体不适，包括心血管、胃肠道、呼吸和其他系统的不舒适，头痛、背痛、肌肉酸痛以及焦虑的其他躯体表现。
2、抑郁。主要表现为心境苦闷、生活兴趣减退，动力缺乏，活力丧失，失望，悲观等以及与抑郁有关的认知和躯体征象。
3、偏执。主要表现为个体有偏执性思维，如敌对、猜疑、妄想、夸大等。

4、人际敏感。主要指某些个人不自在与自卑感，特别是与他人相比时更为突出。

5、敌意。主要从思想、感情及行为三个方面来反映敌对的表现。

6、强迫症状。主要指那些明知没有必要，但又无法摆脱的无意义的思想、冲动和行为。 

7、焦虑。一般指烦躁、坐立不安、神经过敏、紧张等主观焦虑体验以及由此产生的躯体表征，。

8、恐怖。恐惧的对象包括人、物、事等方面及社交恐怖。

9、精神病。主要有精神分裂症和情感性精神病，心理和行为有非常明显的异常。
教师心理健康现状的相关调查

1、高峰、袁军上海市3055名小学教师的心理健康现状做了调查研究，结果发现，躯体化、强迫症状、焦虑、恐怖是小学教师群体中最主要的心理健康问题。

①地区差异。②性别差异。③年龄差异。④学科教师差异。⑤班主任与非班主任差异。

2、贾林祥、宋广文
①中学教师的心理健康状况相对不如小学教师。②女教师的心理健康水平相对比男教师差。③不同学历的教师心理健康水平差异显著。④担任过班主任的教师的心理健康水平相对不如没有担任过班主任的教师。⑤教师的心理健康水平有随教龄而增高的趋势。 

(二)造成教师心理障碍的成因分析：
    造成教师心理问题的原因是多方面的，①教师所承担的多重角色所带来的心理冲突是造成教师心理健康问题的重要原因。②职称评定、教师聘任、按绩取酬等新制度让教师感到前所未有的压力。③社会给予教师个人的压力一点都不比职业压力来得小。工作繁重、压力过大；“自我强度”不够，心理素质欠佳。
    当教师难度大、要求高，无形之中就增加了教师的心理负重与压力，势必造成教师的心理健康问题比一般人群要严重。 

①来自教师角色社会期待方面的心理压力；②来自教学工作方面的心理压力；③来自教育工作方面的心理压力；④来自学习进修方面的心理压力；⑤来自人际关系方面的心理压力；⑥来自家庭、社会方面的心理压力

    工作繁重、压力过大是造成我国教师心理健医问题的主要因素。

四、教师心理健康标准
我国六项教师心理健康的指标：

1、正确的角色认知。即能恰当地认识自己，并能愉快地接受教师的角色。

2、具有健康的教育心理环境，即在教育中教师的情绪稳定，心情愉快，反应适度，情绪自控，积极进取。

3、教育的独创性。不人云亦云，能创造性地工作。

4、抗教育焦虑程度高。能忍受困难与挫折的考验。

5、良好的教育人际关系。能正确处理学生、家长、同事与领导的关系。

6、能适应与改造教育环境。善于接受新事物、新理念，不断适应改革与发展的教育环境。

王登峰、张伯源提出的心理健康标准(八条)
1、了解自我，悦纳自我。2、接受他人，善与人处。3、正视现实，接受现实。4、热爱生活，乐于工作。5、能协调与控制情绪，心境好。6、人格完整和谐。7、智力正常、智商在80分以上。8、心理行为符合年龄特征。 

美国心理学家马斯洛和米特尔提出心理健康十条标准：
1、有足够的自我安全感；2、能充分地了解自己，并能对自己的能力作出适度的评价；3、生活理想切合实际；4、不脱离周围现实环境；5、能保持人格的完整与和谐；6、善于从经验中学习；7、能保持良好的人际关系；8、能适度的发泄情绪和控制情绪；9、在符合集体要求的前提下，能有限度地发挥个性；10、在不违背社会规范的前提下，能恰当地满足个人的基本要求。 

△电脑迷应注意心理健康
  长时间使用电脑，患精神病的机会较常人高出四倍。

  在网络上无所不能的黑客，可能是现实生活中的失败者。 
五、教师心理健康的维护
   “最大的杀手是自己，最好的医生是自己” 

首先要做一个健康的普通人。对懊恼痛苦中的自己说：我知道你已经尽力了，                                   包括你的失败，也让现在的我获得很多有益的东西，我们不能要求自己是完美的，
因为你一直的努力，我现在才获得这么多，谢谢你！有每夜和我争抢棉被的伴侣， 
那表示他不是和别人在一起 衣服越来越紧，那是说明我吃的很好。有待整理的客厅、待清洁的窗户和待修理的龙头， 那表示我有个家；有巨额的电费账单， 那表示我空调吹得很爽。卡拉ok时有一个五音不全的女士，那表示我还听得到。 一大早被响起的闹钟吵醒，那表示我还活着 。过节时过量的电子邮件和短信， 那表示有很多朋友想起我。 其次做一个健康的职业人。面对成长中个性鲜明学生，面对苦恼茫然的家长，面对关注业绩的校长，面对合作又有碰撞的同事，如何自在从容?

做你喜欢做又能做到的事情！
做你喜欢做的事使你享受工作！

做你能够做到的事使你享受成功！ 
教师是树，心理健康是阳光。愿每位教师都有阳光灿烂的心态，让教育之花更鲜艳！让教育之果更丰硕！
