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老师们，这份健康指南请收好

新学期开始，备课授课、批改作业、管理班级等任务接踵而至。课堂上要高度集中注意力，课后还要做

好家校沟通等工作……不少教师感觉“脑子一直停不下来”，睡不好、容易烦躁，却又以为是自己“不够坚

强”，习惯回避、压抑自己的负面情绪。疲惫状态、焦虑情绪如何应对？出现哪些信号意味着不能再硬扛？

今年1月，《教育家》杂志发布的《全国中

小学教师现状调查报告》显示，近40%的教师

认为自己存在抑郁、焦虑倾向。

“临床上，教师较常见的困扰包括焦虑情

绪、抑郁情绪、失眠和头痛、心慌、胃肠不适等

躯体化症状。”首都医科大学附属北京安定医

院临床心理病区主任刘竞介绍，教师的压力

常有持续、隐蔽、边界模糊等特点：既要完成

教学任务，又要管理学生和各类事务，即便心

里着急、委屈，也常常需要先稳住情绪。久而

久之，情绪资源被消耗，可能出现职业倦怠。

不同岗位的压力点不同。班主任要在教

学、班级管理和家校沟通之间频繁切换；幼儿

教师体力消耗大，还要对学生安全问题时刻

保持警觉；心理教师长期接触学生的负面情

绪。不少教师还可能面临角色适应、课堂管理

和考核评价等多重压力。在开学季、考试前

后、毕业季以及应对学生突发事件时，教师尤

其要留意压力累积。

刘竞提示，短期压力反应通常有明确诱

因，比如教学任务繁重、家校沟通不畅等，表

现为短暂疲惫、烦躁或睡眠变差。压力减轻、

充分休息后，状态能够逐步恢复。职业倦怠

则往往持续更久，突出表现为精疲力竭、对

工作疏离、职业成就感下降，但基本不影响

个人生活、亲友相处，通过自我调节、加强休

息可改善。

而焦虑症、抑郁症属于精神疾病，是需要

专业干预的疾病状态。焦虑症表现为莫名紧

张、焦虑，担心发生不好的事情、过度思虑、

躯体紧绷，注意力无法集中，失眠；抑郁症表

现为持续两周以上的情绪低落、兴趣减退，

自我否定、思维迟缓、动力缺乏，严重时会陷

入悲观无望等。

教学任务繁重，教师如何用碎片化的时

间进行心理调适？刘竞建议，可适当离开屏

幕，闭目休息、活动肩颈；午休时可留出10分

钟进行冥想放松；当情绪被突发负面事件点

燃时，可采用“478呼吸法”———吸气4秒、屏

息7秒、缓慢呼气8秒，连续3轮，待身体放松

后再作出回应。

尽量保证规律生活作息和基础睡眠节

律，每日抽出10至15分钟简单运动，快走、

拉伸、瑜伽均可，通过运动释放压力。在工

作和生活之间尽量建立边界，培养自己的

兴趣爱好。

刘竞提醒，教师要允许自己有负面情

绪，允许自己表达脆弱。“我是老师，就应

当永远耐心”等想法，容易过度强化责任

心，导致遇到问题时容易自我批评、自我苛

责。与其在每件事上追求完美，不如把目标

调整为：认真完成当下能做的事，接纳工作

和生活中的不确定性，出现困难及时求助。

自我调适并非适用所有情况。判断自己

是否需要专业帮助，既看负面情绪的持续

时间，也看影响程度。“应消除对精神疾病

的羞耻感。”刘竞表示，如果情绪低落、兴

趣减退、失眠、食欲改变、注意力下降等持

续两周以上，难以自行缓解，并已明显影响

工作、家庭生活或人际交往，应尽早到正规

医疗机构精神科、心理科或心理门诊接受

评估。

教师保持心理健康，离不开学校和学

生家长的理解、支持。今年印发的《健全社

会心理服务体系和危机干预机制实施方

案》提出，普遍开展职业人群心理服务。落

实用人单位主体责任，根据不同职业人群

岗位特点，提供针对性心理服务。

学校需做好减负、兜底工作。刘竞建

议，学校可减少教师压力源头，精简非教

学类台账、非必要的会议、形式化任务，尽

量保障教师有正常休息时间。针对教师群

体常态化开展心理健康科普，营造“自助、

互助、专业求助”的良性互动氛围。严格保

护教师求助隐私，建立保密机制，消除教

师的求助顾虑。对出现严重心理困扰的教

师，及时提供专业帮扶、调整工作岗位、给

予休假休整，全方位守护教师身心健康。

同事如果发现身边的老师状态不佳，可

加强关注，多倾听、少评判，必要时陪同其寻

求专业帮助。学生家长应理解教师的职业边

界，建立合理的沟通界限。

看见教师的情绪，也是在守护教育的温

度。让教师感到被理解、接纳和支持，他们才

能更从容、专注地站在讲台上。

据 人民日报

短暂疲惫、烦躁时
可自我调节、加强休息

学校和学生家长也要看见教师的情绪

负面情绪持续时间较长、影响工作生活时，及时寻求专业帮助
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