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  在当前的教育改革中，教师面临各方面的压力越来越大，教学负担重，工作时间长，复杂的人际关系以及社会、家长的高期望，以及近年来的职称改革（小学教师也可参与中学高级教师的评定）使部分教师产生了一些心理障碍。教师的心理健康直接影响到学生的心理健康和教育教学质量的提高，因此，教师的心理健康问题应引起我们全社会的关注。

　　几种常见的心理问题

　　1、情绪不稳定，易发火。一些教师总觉得工作中的烦恼多与快乐，感到烦躁不安，常常把自己在工作、生活中的不满发泄在学生身上。

　　2、紧张、焦急。有些刚调入城市学校的教师，由于工作环境的不适应，工作节奏跟不上，他们经常怀疑自己，没有自信心，在心理上就处于一种紧张，焦虑的状态。

　　3、郁闷、无助。这种心理问题主要存在于一些中年教师身上。随着教育改革的不断深入，社会和家长对教育的要求越来越高。面对新课改，教师要改变过去自己熟悉的传统做法，不断更新教育观念，使得他们感到郁闷、无助。

　　4、消极，情绪低落。一些教师在工作中不能处理好理想与现实的矛盾，遇到困难、挫折就心理失衡，易产生消极、抑郁等情绪。

　　5、自我封闭。有些教师对教师角色、学校人际关系、工作方式等方面感到不适应，和他人接触少、不交流，封闭自己，从而感到压抑、失望。

　　提高教师心理健康的对策

　　心理健康是教师做好工作的前提，教师要认识到，心理健康主要靠自己调节。以下方法有助于提高教师的心理健康水平。

　　1.了解自我，正视现实

　　了解自我，就是要有一个清醒的自我意识，能够正确地评价自己，辩证地看待自身的优缺点。在自我了解的基础上，还要进一步悦纳自我，即愉快地接受现实的我，这样可以使自己保持自信心，避免自卑、紧张或不安全感。自我概念是个人心目中对自己的印象，包括对自己身体、能力、性格、态度、思想等方面的认识，是一系列态度、信念和价值标准所组成的有组织的认知结构，把一个人的各种习惯、能力、观念、思想和感情组织联结在一起，贯穿于经验和行为的一切方面。教师只有树立正确而稳定的自我概念，才能正确认识自我，客观评价自我，合理要求自我，接受自己的优缺点，不给自己设定高不可攀的目标。同时，教师因为对自己更加理解，由已及人，也就能够客观地评价别人，接纳并理解别人的错误和缺点，对世事中的不平、不满、不尽如人意之处能泰然处之。这种心态对保持心理健康是十分有利的。

　　2.调节情绪，保持自我心理平衡

　　教师应经常进行自我疏导，保持积极的心态，其方法大体有以下几种：学会宣泄，就是讲消极的情感释放。教师不应把消极的情感带入课堂，以免影响学生。但如果走出课堂，则可以暂去掉“教师”这个标签，随意地挥洒一下自己的喜怒哀乐。这是一种很好的心理保健方法。比如大哭一场，让痛苦伴着泪水流走，与知心朋友交谈，倾诉心中的不快。　当我们因为某事而痛苦、悲伤、愤怒或者抑郁时，要能够寻找一种表达自身情绪的方法，因为一个人只有首先妥善处理好了自己的情绪，才有可能集中精力去处理问题。因此，在适当的环境下找人倾诉，将心中的烦恼和委屈向亲朋好友诉说后，会使人感到心里轻松多了。

　　移情，即通过发展多种兴趣爱好，使感情发生迁移，从而乐而忘忧，兴趣爱好是心理保健的维生素，如听音乐、看书、唱歌，参加体育活动等，这样不仅可以解除疲劳，而且可以陶冶情操。体育锻炼，如散步、跑步、游泳和骑车等，呼吸新鲜空气，会让人信心倍增，精力充沛，从而消除紧张焦虑的心情，长跑还可以锻炼一个人的意志力，从而也可以增强一个人的抗压能力。身体健康能促进心理健康，因此，坚持体育锻炼，增强体质，预防生理疾病也是维护心理健康的好方法。耐挫，就是面对不可避免的挫折，应学会用坚强的意志去战胜痛苦，当消极的情绪挥之不去时，可采用自我暗示的方法来增强自制力。

　　宽大的胸怀，可以减弱对痛苦的感受程度。淡泊名利，就会保持宁静而祥和的心态。因此学会耐挫也是我们消除心理障碍的最好决策。顺其自然，选择顺其自然也许是最佳的选择。人在生活中无所适从的时候，选择顺其本性也许不失为聪明之举。莫让小事成负担。在日常生活中，有些小事，若不在意也就无事，如果过于留意，它们反而会成为问题，成为我们生活的负担，凡事应顺其自然，不必过于苛求。如果你所担心的事情是你的控制范围之外的，那么任何担心都是浪费和多余的，因为该发生的事总是会原原本本的发生，并不会因为你的烦恼而改变。如果你所担心的事情是在你的控制范围之内的，那你只需要做你能为这件事情所做的一切就够了，还有什么好担心的呢？那么！就让一切顺其自然吧！

　　3、乐于交往，建立良好的人际关系

　　良好的人际关系式教师顺利进行教育教学工作的基本保证，教师只有不断与社会交往，保持自身与社会的平衡，将自己和谐地融于社会之中，才能保持健康的心理。反之，如果自我封闭，难免会有孤独与不被理解的痛苦。

　　一些成功的教师往往是乐于与同事、领导，学生家长及社会交往的，特别是善于与学生交往的教师，能够使课堂气氛活跃，给学生以如沐春风的感觉。

　　4.投身工作，在工作中获得快乐

　　心理健康的一个标志，就是个体能够在工作中，不仅尽职尽责，而且全身心地投入和最大限度地发挥自己的才能，从而在工作中获得满足。假如一位教师在工作中总是怨天尤人，患得患失，那么他就不能在工作中充分地展示自己的才华，并会经常感受到心理上的压抑，只有那些热爱教育事业，能够在工作中不断地寻找乐趣的人才能保持健康的心理。你工作兢兢业业，却不如那些能力比自己差但会和领导搞关系的人受重用，这使你觉得自己没有得到公平的待遇。在这种处境中，不仅压抑了你的良好心境，对人体健康产生不利影响，而且还会扼杀你的聪明才智与创造才能。也许你认为只要工作踏实肯干、业务能力强就应得到领导的青睐，而把主动与领导搞好关系的举动错误地当成了溜须拍马。其实领导也是人，而人都需要得到别人尊重与肯定，所以有些看似不公平的事正是自己不成熟的观念与言行造成的。冷静的找出造成情绪的客观原因，反思自己的错误认知，努力去工作，在工作中忘掉这些不该出现的不良思想，那么心理就会得到很好的调解。

　　5.不断进取，树立终身学习的理念

　　面对教育改革的挑战，教师要不断学习，用新知识来充实自己，通过读书来提高自己的综合素质，增强自己的能力，这也是自我减压、保持心理健康的有效途径。不断学习可滋养人体的精神世界。古人云：知而获智，智者不惑。丰富的知识积累能提升教师的自身素质，会使人口吐莲花。幽默可将智慧传递，知识在学生内传递热情，同化、感染、亲近你的学生。孩子喜欢你的热情?，你的人格魅力可赢得同事和学生爱戴，你的教学会插上翅膀，你可在教学中体会到成功的体验。你的心理也会不断的健康提高。
