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Abstract
The process of improving one’s emotional management ability is the process of one’s spiritual growth, self-improvement and self-de-
velopment. Teachers are mentally healthy and emotionally stable, and the classroom is �lled with sunlight. According to the survey, 
more than 75% of the teachers have a sense of stress in the face of this job, which directly or indirectly leads to negative emotions and 
affects their physical and mental health. On the basis of paying attention to teachers’ mental health, this paper is based on the principle 
of improving teachers’ emotional management ability and improving teachers’ mental health. To explore the causes of teachers’ emo-
tional stress, its in�uence and the ways and methods to improve the ability of self-emotion management.  
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摘　要

一个人情绪管理能力的提升过程，就是一个人心灵成长自我完善与自我发展的过程。教师心理健康，情绪稳定，教室里便会
撒满阳光。经调查 75% 以上的老师面对教师这份工作有压力感，直接或间接导致产生消极情绪，影响身心健康。本文在关注
教师心理健康问题的基础上，本着提升教师情绪管理能力，提高教师心理健康程度的原则。探究教师情绪压力的成因，影响
以及提升自我情绪管理能力的方式与方法。　
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1 引言

教师被誉为人类灵魂的工程师，天底下最阳光的职业。

而近些年，虐待学生事件频发，不断地刺痛公众敏感的神经，

“中大博导不堪自身压力转而虐待所带博士生”、“广东番

禺女童被摔”和“红黄蓝幼儿园幼儿遭遇老师扎针，喂不明

白色药片”等新闻报道成为国人关注的焦点，引发了社会各

界关于教师师德问题的大讨论。但对于这些事件最终一般被

定性为当事人个人道德问题，却很少有人关注当事人的心理

健康问题。

本文在关注教师心理健康问题的基础上，本着提高教师
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情绪管理能力、提升教师心理健康程度的原则，来探究教师

情绪压力的成因、影响及教师情绪管理的方法。

2 教师情绪压力成因及影响追索

情绪分为积极情绪和消极情绪两大类，积极情绪对健康

有益，消极情绪会影响身心健康。近年来中国社会经济快速

发展，生活节奏不断加快，教师的生活和工作压力也越来越大，

职称评定、岗位考核、学术成果发表、生活负担等等成为教

师面临的主要问题和压力。另外社会对教师角色的期待越来

越高，学校为了创办社会满意的学校，对老师的要求也越来

越高，在此情况下教师的情绪压力越来越大。

当人情绪压力大时，往往伴随着生理变化。例如会产生

睡眠障碍、记忆力减退、食欲下降或暴饮暴食等生理反应。

这些生理反应在正常的情况下是为了保护我们，使身体适应

外界环境变化的需要。但是过度的消极情绪，长期情绪低落

或焦躁，往往容易引发身体罹患各种疾病。最糟糕的是受长

期消极情绪影响会导致心理健康程度受损，极易导致情绪失

控，引发许多不可挽回的事情发生。

笔者在 2018 年 11 月份，曾配合当地教育主管部门对教

师心理健康状况做了一项调查。期间发放调查问卷 350 份，

回收有效调查问卷 337 份。75% 的老师反映工作生活情绪压

力大，身心健康受到不同程度的影响。82% 的老师希望教育

主管部门减轻教师心理负担，关注教师心理健康问题。57%

的老师有主动意愿，渴望寻求自我成长的途径，通过自身成

长提升自己心理健康的程度，减轻自我情绪压力，从而促进

自我身心健康 [1]。所以关注教师心理健康，探索教师情绪管

理的方法，提高教师情绪管理能力、提升教师心理健康程度

是教师本身的需要，也是构建和谐社会的需要。

3 教师情绪管理方法探究

一个人情绪管理能力的提升过程，就是一个人心灵自我

成长，自我完善的过程。心理学上有很多种形式的问卷来测

试一个人的内心成熟度，很多心理测试卷，会把是否能够很

好地管理自己的情绪作为内心成熟度的重要测试项，可见情

绪稳定是一个内心足够成熟的人的重要的组成部分。

那么作为一名教师怎样提升自我情绪管理的能力，做一

个情绪积极稳定、充满阳光的人呢？

3.1 掌握方法、适当调节

当消极情绪来临时，我们感觉无法控制，它似乎有很大

的力量，让我们在那一刻感觉理智无法将它压制住。这时，

我们不妨把消极情绪想象为一种能量，我们知道能量是可以

转化的，我们可以借助很多合理的方式来宣泄消解它。事实

证明，当消极情绪来时，可以通过说出来、写出来、唱出来

或者借助运动、呼吸放松等方式将消极情绪减弱或转移。下

面我们重点介绍说出来和呼吸放松这两种调节方式。

说出来是一种很好地调节心态的方式。选择说出来这种

方式的时候，建议大家找到比较有思想高度和接纳度的人来

倾诉。生活中很多时候，我们仅仅需要一个懂我们的倾听者。

在倾诉过程中我们会有所觉察，重新审视这件事情的原委，

当我们倾诉完的时候，自己也就找到了解决之道。笔者从事

心理学学习 11 年，一直从事心理咨询工作。很多次咨询，咨

询师什么也没说，仅仅是充满包容的倾听，就会发现求助者

的消极情绪明显缓和。当然一个人认识这个世界的角度往往

是从自我出发，我们对很多事情的判断是有局限性的。当向

这些有思想高度的人倾诉时，他们可能会给我们适时的点拨，

让我们有所感悟或茅塞顿开，看到事件的正面意义，消极情

绪也就随即消解。

再来介绍呼吸放松这种调节方式。这种调节方式简单易

操作，可以随时随地进行。每当情绪来临时，可以想象吸进

新鲜的空气，由嘴巴慢慢呼出所有不满的压抑的情绪。等情

绪慢慢稳定下来之后，再去采取行动，这样就会避免很多因

情绪失控而发生不可控事件。笔者所在的教育局近五年一直

邀请香港城市大学的岳晓东博士及其团队来对我区教师进行

心理方面的系统培训，笔者有幸一直跟随学习。其团队中的

应力教授最推崇的，认为调节教师消极情绪最便捷好操作的

方式就是呼吸放松法。

3.2 转变观念，调整心态

经典的情绪 ABC 理论讲的就是，不是事件 A 导致的结

果 C，而是观念 B 起决定作用。有一个有趣的故事可以很好

地阐释这个理论：一个老太太有两个儿子，大儿子卖鞋，小

儿子卖伞。一到下雨天的时候，老太太就发愁，担心大儿子

的鞋卖不出去，一到晴天的时候，她也发愁，担心小儿子的

伞卖不出去，于是她每天过着不开心的日子。后来有人和老
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太太说 , 你可以换一种方式来看待这个事情啊：一到晴天你就

想啊，我大儿子的鞋肯定卖得很好；一到雨天你就想，我小

儿子的伞肯定卖得特别好。就是因为观念不同，导致了完全

不同的结果——这个老太太每天总是心满意足、快快乐乐的。

由此可见，观念决定我们的情绪，情绪影响了我们的幸福指数。

讲到这里，有人会问，我们就像阿 Q 一样，用精神胜利法，

不就每天过得快快乐乐的了吗？我们在这里说的转化观念，

是建议大家用一种豁达的乐观积极的方式来思考问题，而非

采用罔顾事实、自欺欺人的方式。

转变观念还有一种很好的方式，就是能够换位思考。做

老师，难免经常会为学生的很多行为着急上火，引发消极情

绪。其实，当我们能够换位思考，站到孩子的角度来解读他

的行为的时候，可能事情就不是我们当初判断的那样。做一

名老师真的非常需要更多的智慧与办法，因为当我们缺少智

慧与办法的时候，就会狭隘地去解读孩子的很多行为，给他

贴标签儿，其实那一刻我们内心的语言就是在证明他是错的，

他这样是不对的，我批评他是对的，我情绪之所以这样大是

为他好。但我们做老师，身份的特殊性，面对群体的特殊性，

要求我们要比普通职业者更要有同理心。孩子来到我们面前，

出现各种问题时，我们一定要换位思考。站在孩子的角度，

要看到孩子这些行为背后的动机是什么，原因是什么？即使

恶作剧的孩子，所有的这些行为背后也是想得到肯定，想得

到赞扬，想被关注，说的更深入一点儿就是渴望被爱。作为

一名老师，我们不能像父母一样给他们那么多关爱，我们更

不会取代他们的父母。但是我们可以做到理解与包容，换位

思考，设身处地为学生着想，让每一名学生的生命变得更立体，

更鲜活，让剑拔弩张的关系变成一个个充满宽容理解的温暖

故事，这样我们的教育力量才会更强大 [2]。

3.3 开拓探究，自我成长

以上两点只是在解决不触及更深的潜意识层面的问题时

比较有效果，而我们生活中很多事件引发的消极情绪，往往

来自于我们内心深处，心理学上称之为潜意识层面，靠这样

的方式是不能够管理好消极情绪的。

前一阵子《都挺好》这部剧很火很热，引发了社会再一

次对原生家庭这个名词的思考与讨论。很多人非常认同，甚

至有的人说生活远远比电视剧要狗血。剧中的儿女们，多年

挣扎在错位的家庭关系中无法自拔，彼此伤害。电视结局可

以改写命运，化干戈为玉帛，得一个皆大欢喜。而现实呢？

原生家庭会影响每个人的一生，好的童年会疗愈我们的一生，

而不幸的童年需要我们一生疗愈，童年的经历打下了我们一

生的底色。每一名教师也是一个普通人，当年的他们也是一

个普通的孩子，所以有心理健康问题可以理解。因为每个人

都不是在完美的家庭环境中长大的，或多或少每个人都有自

己的局限性，影响自身的心理健康。

所以，作为一名教师在工作压力如此之大的环境下，要

想阳光的生活，并且将这种阳光撒播在我们教室的每一个角

落，更要有勇气摘掉有色眼镜，正视自己的心理健康问题，

努力成长完善自我。

首先，可以借助读书来丰富一下自己的心理学知识，读

书好比是给急速行驶的汽车安装上刹车片。通过读心理学书

籍，从一定程度上拓宽我们的视野，改变我们的观念。观念

变了，潜意识认知有所松动，看待事物的角度就会不同或者

多元，情绪就不会一触即发，行为随之改变，事情的结果也

就不一样。

其次，借助网络促进自己完善与成长。现在网络知识丰

富便捷，网上有各种各样线上的心灵成长课，谨慎甄选，选

出适合自己的加以学习，促进自我成长、自我完善。

最后，借助心理咨询或者是线下心灵成长课程完善自己。

先说心理咨询。香港学者林孟平认为：咨询是一个过程，

在这过程中一位受过专业训练的辅导员与当事人建立一种具

有治疗功能的关系，协助对方认识自己、接纳自己，进而欣

赏自己，克服成长中的障碍，充分发挥个人潜能，使人生有

丰富的发展。当然不借助心理咨询，有的人通过自悟自省，

自己学习也会自我成长。但是对于心理健康问题相对严重、

无法控制自己情绪的人来说，借助心理咨询可以大大缩短我

们认识自己、接纳自己的过程。近些年，越来越多的人开始

正确认识心理咨询。他们愿意借助心理咨询，帮助自己合理

达成目标，正确处理与同事的关系、清理自己工作中的压力、

解决家庭中的矛盾，让自己的工作有更多的可能性，开拓更

多的上升空间、提升自己多方面的能力等等。事实证明，心

理咨询是一种很好的促使个人成长的方式。

当然有时间也可以参加一些线下心灵成长课程。我们为

了身体健康或者让自己体态更美，会到健身俱乐部、瑜伽馆，

我们的心理也和我们的身体一样，需要我们的爱护与疗愈。



30

研究性文章
Article

教学方法创新与实践·第 02 卷·第 06期·2019 年 10月

参加一些这样的课程，就是对我们心理起到很好的呵护作用，

是为自己负责的表现。短期还可以参加各种心理成长沙龙。

在这个过程中，一群人一起共同进步，共同成长，可以让我

们更好的打开自己，面对自己，接纳自己，从而更好的成长

自己。

3.4 直面情绪，悦纳自己

一个心理健康的人是悦纳自己的人。悦纳自己的前提是

能够肯定自己，相信自己，这样才会足够爱自己，愿意更好

地成长。让自己由浅薄的自以为是，变为宽广的谦虚柔和。

我们走到情绪背后就会知道，每一种情绪的内心渴望都是很

爱自己，希望自己更好的期冀，只是我们采取了一些不合适

的方式而已。我们一般定义四种基本情绪是喜怒哀惧，但是

作为一个人，在有情绪时不会是单纯的一种情绪的迸发，它

很多时候都是很多种情绪结合在一起，是以某种情绪为主的

复合情绪。

今天我们就以嫉妒、焦虑、愤怒这三种常见的情绪为例，

和我们的情绪在一起，来解读我们情绪背后的正面意义。

3.4.1 嫉妒——我想和他人一样优秀

教师在教学工作中，不可避免面临考核，晋升职称等与

他人比较的情况，有比较就有可能引发同事之间的这种情绪，

影响同事关系，会让我们的生活充满负能量。我们平常说羡

慕嫉妒恨，这三个词连在一起，其实是很有趣的，它有一定

的心理学道理。嫉妒的前提来源于羡慕，我们内心最深处，

潜意识状态里，是有一个声音在说：我想和他（她）一样好。

但是在现实生活中，还达不到这个状态的时候，我们便会由

羡慕变为嫉妒。心理健康的人，会迅速调整自己：自己更努力，

以他人为榜样，向他人学习。即便达不到理想状态，也能够

接纳自己，觉得自己已经努力做得足够好就可以了。但是心

理不健康的人就会通过诽谤、打压、排挤等等方式来拉低对方，

从而在自身意念中达到一种平衡。这样不仅不会提升自己的

能力，相反会有损自己的品德，并且给他人带来很不好的影

响，是一个两败俱伤的事情。当嫉妒达到一定顶点的时候，

便心生恨意，其实这个恨意的背后就是对于自己的极端否认，

极端自卑。这种情绪就是比较可怕的了。

我们每个人内心深处都是希望自己变得非常美好的，希

望自己和另外羡慕的那个人一样好。当看到这一点的时候，

我们要及时地觉察自己，及时调整自己，让我们向着更加正

能量、积极的方向努力。

3.4.2 愤怒——我需要增加力量，提升能力

当我们遇到无法控制、没有力量解决的问题时我们常常

会愤怒。愤怒的背后，其实是告诉我们：我没有办法了，我

没有能力掌控这个局面，我的力量不足了，所以我要通过愤

怒来给我自己增加力量。

在外人看来，此时的我们情绪非常大，似乎掌握了事件

的主动权。但是这样往往不能够解决问题，相反会把事情变

得更加糟糕。学生比我们年龄小，在我们面前处于弱势，有

时候会因为我们当时的怒火而屈服于我们，但是时间一长，

他们知道我们也就不过如此，内心的恐惧感减轻，对我们的

尊重也就大打折扣，师生关系就会变得不太理想。

所以，一旦有这样的情绪出来的时候，我们要及时觉察，

自己要在生活中不断的修养自己的内心，提升自己的力量，

让自己有更多的能力去解决问题，而不是采取“情绪镇压”

的方式，简单处置，不计后果。

3.4.3 焦虑——我需要足够的努力，把控未来

焦虑这种情绪在当今社会下，波及面非常广，因为社会

经济快速发展，生活压力大等等问题压在人们身上，便会产

生这样一种情绪。

其实它是在告诉我们：自己对未来的很多事情没有足够

的把握能力。比如：我们要评职称，当知道今年有名额，且

排名第一名的时候，我们内心会比较安定。但当我们知道今

年只有一个名额，虽然自己的积分很靠前，但很难预料和自

己一起排名的老师今年会不会有更多的优势时，就会心生焦

虑，甚至寝食难安。一旦有这样的情绪出来的时候我们就要

知道，其实它在提醒我们要在生活中不断的努力，让自己对

未来有更多的把握。当我们有足够的努力，对未来的事情有

足够的把握时，这份焦虑感就会慢慢降低。当然我们还要面

临一个现实，就是当我们努力了之后，仍然也不是我们理想

中的状态时，也要学会正确接纳自己 [3]。

情绪背后有正面意义。因此，我们不要排斥情绪，也不

要压抑情绪，而是要发觉情绪背后的积极信号，正面解读，

悦纳自我，科学导引，使自己向更加完善地方向发展。

近几年，笔者研究教师情绪压力问题，并在本地两所学

校系统做过：教师心理成长微课（每周一节），教师心灵成

长读书沙龙（间周一次），教师心灵成长体验课程——直面

DOI: https://doi.org/10.26549/jxffcxysj.v2i6.2433



31

研究性文章
Article

教学方法创新与实践·第 02 卷·第 06期·2019 年 10月

我的情绪压力等课程，历时两年。问卷调查结果显示参加课

程的老师，有 96% 的人认为个人成长很重要，学习会促进个

人内心完善，两年课程下来有明显情绪压力减轻。所以积极

借助各种形式，促进个人心灵成长非常有必要。

提升情绪管理能力，积极完善。每一名教师应该是一个

心理成熟健康的人。教师阳光，面对家人愉悦幸福，面对同

事真诚相待，教室便会洒满阳光，学生就会沐浴在阳光下更

加健康的成长。

教师是天底下最光辉的职业，意义非凡，愿每一名教师

与自我情绪在一起，不断成长，自信阳光！
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