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压力调适很重要
要做好平衡
拥有积极心态

常常扮演“倾听者”，其实也需要“倾诉”

这场沙龙关注初中一线教师

“每天时间都
消耗在各种杂事、
晚上与家长沟通
但是效果甚微、个
人 成 就 感 降 低
……0-10 的自我
压力评估，感觉在
4 分以下压力较
小的请举手。”话
音刚落，寥寥几位
老师举手。

“4—6 分 区
间的请举手。”又
有几位老师举手。

“7—9 分 感 觉 高
压 状 态 的 请 举
手。”在场三分之
一的老师举起了
手。

近日，宁波市
东恩中学举办一
场关于青年教师
的困惑与职业成
长的小型教育沙
龙。一个简单的现
场小调查，引发了
对初中一线教师

“高压”心理的关
注。常常扮演“倾
听者”角色的这个
群体，其实心理健
康问题更加需要
重视。

这场沙龙活动，作为“关爱心灵 全面发展——东恩中
学第一届心理健康节”系列活动之一，邀请到宁波市领军
拔尖第一层次人才、国家二级心理咨询师徐晓虹老师“坐
镇”，与学校近20位35岁以下的年轻老师面对面交流。

一开始，徐晓虹给所有老师做了一个心理自评小测
试，情感耗竭、个人成就感降低、苦教苦学……0-10的自
我压力评估，打分越高表示压力越大。结果，在场三分之一
的老师给自己打出7—9分。

95后的小溪老师（化名），是最年轻的一位，毕业后到
这所学校任教不足一年。关于压力，她说，太多想说了。

“班主任工作很琐碎、繁杂，每天要围着学生转，课堂
教学也不能丢。但作为一个年轻老师，要平衡好这两件事
非常辛苦，常常需要见缝插针利用时间，批改作业、备课、
处理学生的突发事件、开会学习……”

小溪很苦恼，因为白天工作兼顾不过来，常常要牺牲晚
上休息时间，夜里12点睡下算是早的了，有时备课要到凌晨
1点多，然后睡四五个小时又要爬起来回到学校管理学生。

但“一路小跑”式的付出，换来的结果差强人意，一段
时间下来班上的学生进步没有比想象中的大。渐渐地，小
溪老师有无助的感觉。

即便是有10多年教龄的莎老师（化名），在面对班级管
理时，也会有力不从心的时候。

“协调好学生与学生之间、学生与老师之间的关系，把
班级的整体水平提上去，把学生的综合素养提上去，这些
都是班主任应该做的事。但是，在这个过程中，常常会受到
来自各方面因素的干扰。”莎老师举例，班里有几个调皮的
学生影响课堂纪律，作为班主任，必须找他们谈心，赢得学
生信任；必要的时候还要上门家访，赢得家长理解，都需要

花大量精力……
还有一些教师，看上去工作游刃有余，但也有很多压

力在心头。既做任课老师，又做班主任，还有学校行政工
作，有着13年教龄的磊磊老师（化名），平日基本上能够很
好完成学校任务，偶尔的抱怨来自于有时无法平衡行政工
作与教学工作，感觉对学生没有尽到最大责任。一位“二孩
妈妈”，在面对教师职业与家庭生活时，坦言压力也是时大
时小，经常要学会“取”“舍”。

10多年教龄压力也不小 经常要学会“取”“舍”10多年教龄压力也不小 经常要学会“取”“舍”

记者看到，在当天的心理健康节活动中，除了青年教
师心理沙龙活动外，还开展有关爱学生的健康心理咨询活
动，由宁波文化心理公益专家团队的六位成员，朱碧蕾、劳
建兰、任满丽、崔静静、袁小平、徐晓虹，进校园开展公益活
动。

这是东恩中学第一次举办这样的活动，之所以如此重
视，校长王剑平解释道：“老师每天与学生朝夕相处，他们
的情绪好坏会直接影响到学生的状态。如果老师上课时情

绪饱满，就会让学生积极向上，学得有兴趣；而如果老师情
绪低落，就会让学生陷入情绪低谷，学习效率降低。”

特别是青年教师，有的一毕业就当了班主任，如何更
好地调节自己的心态，以更好的状态投入教育教学工作
中，成了他们目前遇到的“人生门槛”。

“以前，老师有压力，都是私下相互沟通纾解压力。而
这次，我们通过邀请心理专家‘把脉’，想更好地帮助老师，
如何正视压力，抱团取暖、互相支持。”王剑平说。

邀请心理专家“把脉”帮助老师纾解压力邀请心理专家“把脉”帮助老师纾解压力

从事心理咨询工作多年的徐晓虹老师，非常关注教师
群体的心理健康问题。她在前几年发表了《教师职业压力
三次调查对比与实证研究》，里面针对宁波大市中小学、幼
儿园各级各类基础教育教师职业压力现状，通过有效样本
的数据检验，以及比较2002年、2011年的调研结果，得出
基础教育教师职业压力正在逐步提升的事实与趋势。

这份实证研究提到，通过数据对比，初中教师在基础
教育教师中职业压力是最高的，中层干部和班主任又是初
中教师中职业压力最高的。

总样本显示，宁波基础教育教师真正高压力者或者高
抑郁不多，适度或者轻度心理状态的教师仍是大多数，但
是调查中，“班级学生能力参差不齐、个别问题学生很难管
理、学生的安全问题”排在教师职业压力源前三位，“社会
对教师的要求很高”、“教师专业发展与成长很有压力”等
也是排在前列的压力源。

“拉响基础教育教师心理健康警铃迫在眉睫，压力调

适很重要。”徐晓虹老师提出建议：
第一是要正视压力，压力是把双刃剑。机体对压力往往有

一种天生的机制，一般的生活压力会被身体转化成活力与激
情。但突如其来的过大压力、持续不变低量的压力会对人的心
理伤害更大。心理学实验证明：适度的压力会发挥更大效益。

第二是一张一弛，做好各种平衡。当我们集中心智工
作太久，或者长期处在竞争的状态里，可通过机体的紧张
—放松来缓解内在的压力。比如肌肉放松训练、冥想与想
象、旅游、音乐、自我催眠等，可以选择自己合适的个性化
方法。认知调节法总是有效的，意识到教师职业的意义感。

第三是提升自我效能感，拥有积极心态。无论何时何
地，用乐观、开放、欣赏的心态看待事物，对自己干完这么
多细碎工作，应该有小小幸福满足感——“小确幸”，自我
心理暗示——我很能干。向老教师等学习灵活处理日常事
务的小技巧，逐步构建自己的心理支持系统，就能更轻松
地化压力为动力，走出低谷。

毕业就当班主任 付出太多却常有挫败感毕业就当班主任 付出太多却常有挫败感
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