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心理健康
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幸福感是衡量教师是否拥有

健康心理的重要指标

牛忠

幸福感就是人们的一种较为满意

的、心情舒畅的心理感受。 以阳光的、积

极的心态去感受生活、学习、工作，幸福

就会无处不在。 健康的身体、良好的心

境、愉快的工作、心中的期盼、事业的成

就、和谐的人际关系，都是幸福的源泉。

从事不同职业的人， 职业情意不同，对

职业的认同感不同，因而幸福感也就不

同。 教师，从事的是教书育人的教育职

业，不同的教师，对教育职业的感受不

同，其教育的幸福感也是各不相同的。

一、教师幸福体验的 3 种类型

从教师对待教育职业的情意来看，

教师可分为职业倦怠型、职业应付型和

职业幸福型 3 种类型。

（一）职业倦怠型

职业倦怠是教师因不能有效应对

工作的压力而产生的极端心理反应，是

教师伴随着长期高水平的压力体验而

产生的情感、 态度和行为的衰竭状态。

职业倦怠型教师体会不到职业的快乐

和幸福。 在我们教师队伍中有相当多的

教师有着职业倦怠的症状。 他们在心理

上，对教育工作满意度低、工作热情和

兴趣少、情感疏离和冷漠、对教育工作

有一种厌倦感；他们在生理上，出现失

眠、焦虑、烦躁等反应，感到身体疲劳、

情绪低落、记忆力衰退、注意力不集中、

人际关系淡漠、工作效率低下等。

（二）职业应付型

以应付的态度去做教育教学工作

的教师，在我们教师队伍中占了相当大

的一部分。 职业应付型教师，往往对自

己的生存状况并不是很满意，也不是很

厌恶，无所谓职业的幸福或痛苦，整天

忙忙碌碌，疲于应付工作，以谋求生存

和履行职责为工作动机和人生追求。 他

们很少去想如何通过教师这个工作岗

位去追求成就感，实现人生价值，也不

努力去寻找教书育人工作的乐趣。

（三）职业幸福型

教师的职业幸福，关系着教师的人

生和学生的成长，既是提升教师生命意

义和价值的需要，也是教育工作的根本

要求。 教师以教育工作为职业。 教育工

作在教师人生中占据着巨大的比例，教

育工作的幸福决定着人生的意义，也决

定着人生的价值。 如果不从教育本身寻

求到幸福，教师的整个人生将沉浸在悲

苦之中，无所作为。

二、教师拥有幸福感的重要意义

（一）教师拥有教育幸福感，能够坚

定信仰

身为教师，教育不仅是职业，而且

是事业，更为重要的是，教育应该成为

我们教师的信仰，成为我们教师灵魂依

附的家园。 而教师容易让职业幸福感旁

落，甚至产生职业倦怠，这是因为我们

爱教育不深，缺少信仰般的虔敬。 因此，

要想让职业幸福感始终萦绕心间，教师

就要坚守职业理想，坚信自己所做的教

育工作是传播知识 、传承文明 、培育下

一代新人不可或缺的神圣事业；就应该

将教育当成自己的终身期许，矢志不渝

地为之着想，甘愿为这一信仰奉献聪明

才智，追求美好前景。

（二）教师拥有教育幸福感，能够调

整心态

教师容易产生挥之不去的失落感，

是因为我们的心理不够稳定，情绪往往

会在外界的影响下左右摇摆。 正像人的

欲念永远难以满足一样，人们对物质的

追求也很难达到不再希望增加的顶点。

因此，决定人们幸福与否 、左右人们幸

福指数高低的，其实不是对物质的获取

程度，而是对物质的态度。 因此，我们教

师要想拥有教育幸福感，就要以良好的

心态去认识自我和环境，可以放弃和他

人物质上的浅层次比较，而转换一个方

向，变为对内心修养的追求，对高层次

精神的追求。 我们改变不了环境，但可

以改变自己；我们改变不了事实，但可

以改变态度： 我们不能物质上富有，但

可以精神上充实； 我们不能样样顺心，

但可以事事尽心。

（三）教师拥有教育幸福感，能够激

发工作热情

拥有教育幸福感的教师， 就一定

会有着强烈的工作热情。 凭着热情，教

师可以把枯燥乏味的教育工作变得生

动有趣，使自己充满活力，培养自己对

事业的狂热追求， 赢得成长和发展的

机会。

热情不仅是生命的活力， 而且是

工作的灵魂 。 对从事教育工作感到幸

福的教师，对工作就充满热情。 教师的

工作热情来自于对工作的态度。 一般

而言 ， 如果教师能够对自己选择的工

作、事业高度热爱 ，就会充满热情，就

会在大事、难事面前表现出无所畏惧 ，

敢于承担责任 。 如果教师没有工作热

情，整天情绪低落，在困难面前就会有

畏难情绪，缩手缩脚 ，只能“做一天和

尚，撞一天钟”。

（四）教师拥有教育幸福感，能够促

进专业成长

一个教师拥有教育幸福感，必将对

他的专业成长产生重要的促进作用。 生

活幸福，心中洒满阳光，世界就会变得

亲切而可爱 ，有幸福感的教师，自然对

学生充满真诚的爱心，对事业的成功充

满热切的渴求，他更愿意以完善的人格

品质、丰富的专业知识 、纯熟的专业技

能、 精妙的教育智慧去营造和谐共进、

轻松快乐的教学场景和氛围，最终取得

骄人的教学成绩 。 有了这样的“内驱

力”， 教师必然积极主动地去提升自己

的专业素养，实现专业成长。 教师要在

专业成长中体验职业幸福，自己在教育

教学工作中每一个进步、 每一个荣誉，

都会使自己感到幸福。 教师随着专业的

不断成长，其教育职业的自豪感和幸福

感将与日俱增。

三、教师怎样在工作中寻求教育幸

福感呢？

（一）从调整心态中寻求幸福感

幸福是一种心态，是一种感受。 教

师自己认为教育职业幸福。 自己就会感

觉幸福。

1、理性调整期望值

许多教师之所以会产生职业倦怠、

丧失职业幸福，很大程度上就是因为存

在认知偏差， 不能客观地认识自己，夸

大了自己的能力，对自己有过高的角色

期待，从而导致了低成就感。 选择做人

民教师，就要拥有一颗平凡心。 一是要

甘于平凡。 印度诗人泰戈尔曾说过：“花

的事业是甜蜜的， 果的事业是珍贵的，

让我干叶的事业吧，因为叶总是谦逊地

垂在她的绿荫里。 ”

2、学会知足常乐

教师要改变世界、改变环境、改变他

人，很难 ，唯有改变自已 ，学会知足常

乐。 倡导知足常乐，并不是倡导教师降

低要求和减少需要，而是倡导教师降低

不可能的要求和减少不合理的需要。 正

确地看待荣与辱、名与利、得与失，不过

高评价；冷静地看待晋职评优 、进修深

造、奖金福利，不过分要求；客观地看待

自身发展的可能性和局限性，不过度期

待，等等。

3、以积极的心态看待一切

快乐既是做喜欢的事，又是喜欢所

做的事。 教师面对的是最阳光的、快乐

的、单纯的青少年 ，这是天然幸福感的

源泉。 学校是最纯洁的地方，人与人之

间的关系最容易相处。 有的教师总抱怨

自己压力大， 其实了解一下其他行业，

没有一个行业没有压力，每个行业都有

一本“难念的经”。 为此，教师只有正确

地认识自己， 才能使自己对生充满激

情，才能使自己对工作充满幸福感。

4、学会接纳

一个人的快乐不在于他得到的多，

而在于他计较的少。 当教师就要学会大

气。 学生不可能不调皮，领导不可能绝

对公正，同事不可能都志同道合 ，家长

不可能都通情达理。 教师只有改变自己

的思维方式 ，尝试用一种接纳 、欣赏的

方式，才可能进入另一种境界。 如在与

学生的日常交往中，用一种平常心态去

欣赏他们， 不断寻找他们身上的优点；

学生犯错时，冷静旁观，委婉地、不露痕

迹地“送一轮智慧的明月”，去照亮他们

的心灵 ； 用大爱的胸怀包容每一朵浪

花，不论其清浊。 与同事相处时，和睦友

好，宽容待人。

5、学会感动自己

教师是太阳底下最光辉的职业，教

师要学会用崇高来感动自己，树立崇高

的人生观，为职业幸福插上翅膀。 教师

要让激情点燃自己的人生，点燃人生的

意义，点燃人生的追求，点燃人生的目

标。 对有追求、有目标的人来说，困难就

不是困难，而是磨炼；挫折也不是挫折，

而是动力。 没有价值追求的人，再轻松

也不一定有真正意义上的幸福感。

（二）从教育工作中寻求幸福感

很多教师抱怨工作又苦又累，不仅

体累而且心累。 体累，是没完没了的备

课、上课、作业批改。 心累，是社会对教

育质量和教师素质高要求带来的压力。

教师要在平凡的岗位上，寻找一些工作

情趣和精神寄托， 制造一些快乐元素，

在调整好自我心态的同时，充实自己的

精神生活，学会工作与休闲结合 ，学会

苦中寻乐，学会享受教育生活。 这样，教

师的幸福感自然就会有所提升。

1、懂得享受课堂

课堂是教师生命最重要的舞台，一

个懂得享受上课的教师，课堂便自然会

成为其享受幸福的重要舞台。 营造一个

充满生命活力的课堂 ， 和学生一起痛

苦、一起欢乐，教师就会减少许多教学

的焦虑和烦恼。

2、懂得享受学生感恩

教师职业幸福最重要的源泉一定

是学生的成功回报和他们对教师的真

切感恩。 影响教师职业幸福感的许多不

利因素都可以从学生对教师的尊重、理

解、感激中得到弥补。 但要让学生感恩

教师，教师就必须学会热爱学生、呵护

学生、尊重学生。 如果做不到这一点，那

么教师可能就会离幸福更远。

3、懂得研究教学规律

如果教师把教学工作看作是一种

简单的重复 ，那必然厌倦工作，也无幸

福可言。 教师对自己要合理定位，不断

在动态变化中提升自我， 实现自我价

值。 不断的自我价值实现是人不断前进

的不竭“内驱力”。 过高的目标定位容易

让人因体验不到经常的成功而沮丧。 教

师要创造性工作，就要开展教学规律的

研究，教学研究中带来的新鲜感和职场

中不断进步的成就感，就是带给教师职

业幸福感的催化剂。

4、懂得享受生活

幸福不仅仅来自工作， 更来自生

活，家人、朋友、闲情、是教师幸福生活

不可或缺的。 也许教师手头钱是有点儿

紧，但还得学会挤出一些钱来购买自己

喜欢的书、购买自己心仪的衣服 ，和人

及朋友一起去聚会、去泡吧、去旅游。 教

师开朗豁达的生活态度、自觉高雅的生

活情趣，定会给自己带来幸福感。

（三）从学生成长中寻求幸福感

作为教师，如果你把学生看成是令

自己心烦的人， 那么你就会感到心烦；

如果你把学生看成是可爱的天使，那么

你就会变成快乐的天使。 教师如何才能

从学生身上获得幸福感？ 方法很简单：

以赏、审美的眼光看学生；以平等、真诚

的态度与学生交往。

在师生交往的过程中，教师面对的

是一群有丰富情感的生命个体。 在年复

一年的教育工作中，教师把满腔的热情

和真挚的爱无私地奉献给了学生，将他

们送到了理想的彼岸。 学生们是一直不

会忘记这份情感的， 无论在学校里，还

是今后走上社会，都会一直对教师满怀

敬意。 公式定理可能已经淡忘，但师生

之间培养起来的那份情谊却永远难以

忘记。 教师节之际，收到学生们的一份

份贺卡 ，虽然礼薄 ，但教师感到的是一

种欣慰，更是一种幸福。

（四）从专业发展中寻求幸福感

只有具备渊博的专业知识，精湛的

教学技艺 ，在工作中驾轻就熟 ，从容攻

克一个个教学难题，及时准确为学生答

疑解惑 ， 教师才会体验到学生的爱戴

感、教学的胜任感、探究的新鲜感、成功

的愉悦感，从而体会到幸福。

1、从教学过程中品味幸福

专业成长是职业幸福感的因素，而

职业幸福感是专业成长的动力。 有些教

师，他在上课，但他同时又在享受上课。

他会在课堂上彻底放松，让生命中的每一

个细胞、每一寸肌肤去感受、去触摸、去

体验课堂，时时产生生命的高峰体验。

2、从研究行动中品味幸福

苏霍姆林斯基曾对校长们说过 ：

“如果你想让教师的劳动能够给教师一

些乐趣，使天天上课不致变成一种单调

乏味的义务，那你就应当引导每一位教

师走上从事一些研究的这条幸福的道

路上来。 ”所以，学校应该创设研究的氛

围，让教师学会研究 ，以研究的状态来

开展日常的教育教学工作。 如，对于学

生为什么会厌学、 差生是如何产生的、

如何驾驭课堂等来自教师日常教学所

遇到的问题，教师都应把它们当成课题

来研究。 研究所要解决的是现实教育教

学问题，教师参与的兴趣就会很浓。 教

师要不断使日常教学工作问题化，不断

学习，不断改进教学实践 ，自觉地走上

一 条 “问 题———设 计———行 动———反

思———行动” 铺设的研究之路， 并结合

新课程理念和要求，认真地设计解决问

题的思路 ，在开阔视野 、掌握周围环境

信息与前沿理论的基础上， 以学校实

际、学科实际、教师实际为依据，层层推

进，连环改进 ，使教育教学效益得到提

高。 教师不断研究解决实际问题，教育

教学能力和水平不断提高，就会从中体

会到成长的幸福。

3、在自我反思中体验幸福

自我反思就是教师在教育实践中，

批判性地审视自己的教育教学行为，对

有效的教育教学行为给予肯定与强化，

对无效、低效或负效的教育教学行为进

行否定与修正，从而努力提升自己教育

教学行为的实践及理论水平。

教师需要具备一种反思的意识。 每

一个教师都应该不断地反思自己的教

育教学行为。 比如，教师对课堂教学就

应该持续地追问 ：“什么样的教学才是

有效的？ 我的教学有效吗？ 有没有比我

更有效的教学？ ”教师要通过自己的学

习或专家的指导来掌握有关的反思理

论，以提高自身的反思理论水平。 教师

还可通过听课评课来丰富自己反思课

堂教学行为的实践经验，提高自我反思

课堂教学行为的能力，从不同角度重新

解释与建构自己的教学经验，最终达到

提高课堂教学行为水平的目的。 教师在

自我反思中能实现自我超越，在自我超

越中就能体会教育职业的幸福。

总之， 教育幸福感是衡量教师是否

拥有心理健康的重要指标。 教师的幸福

就是学生的幸福， 就是学校的幸福，就

是整个教育事业的幸福。

（作者单位：山西省教育科学研究院）


