
摘 要：众所周知，农村中学教师的职业倦怠现象存在，

不仅影响教师自身的身心健康，对于学生的身心及学习也带

来了影响。随着社会的发展，我们国家的教育环境发生了变
化，农村教育环境也不例外。因此，本文旨在如何降低或者延
缓教师的职业倦怠从教师自身这一维度进行探索。
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通过搜索近三十五年关于教师心理状况的研究发现，这
方面的研究正在逐年增加， 这说明对于教师心理方面的研究
开始关注。

有关教师心理的研究

教师职业倦怠作为教师心理的一种状态，不容忽视。尤其
是农村教师，是我国教师系统的重要组成部分。通过阅读大量
的文献资料发现， 在教师职业倦怠方面已经有很多专家学者
对延缓和减小农村中学教师职业倦怠，从社会支持系统，即国
家政策层面，教育主管部门层面，学校层面以及社会公众层面
都做过相关的研究和建议。 但是对于教师自身的层面的研究
相对比较少。 因此，本文提出心理弹性这一概念，以期从农村
中学教师自身这一层面出发，进行研究和探索，延缓和减小职
业倦怠心理弹性感。

一、心理弹性
心理弹性这个概念是从物理学引入心理学的。 对于心理

弹性这个概念有三个分类。

1.心理弹性的物质类。Masten 认为特质类是指：个体内在
的心理素质或者人的认知。 它有能让个体从不幸事件中缓解
过来和摆脱困境的特点。 如果这样来界定心理弹性这个概念
的话容易把心理弹性界定为静态化的，绝对化的概念。认为心
理弹性一旦形成将无法改变。 这一看法忽略了心理弹性能够
随着个人的成长和变化进行成长与变化的特质。

2.心理弹性的结果类。 Rutter（2007）认为：如果个体能够
比较好地适应周围的环境就具备了这一特质， 否则就不具备
这一特质。这种界定简单地把心理弹性界定为有或者没有，对
于心理弹性的内涵和外延都是一种缩减。

3.心理弹性的过程类。 这种界定认为心理弹性就是一种
对外界压力和环境的适应过程。这一过程具有上升性。这是一种
较为全面的界定，此种看法为研究者们干预不良行为，提升个体
适应性提供令人理论依据。 Luthar（2000）发表观点认为：心理弹
性是一个个体能后成功应对外界重大事件或创伤的过程。
综上所述，心理弹性是一个动态的过程，它能够使个体成功

地适应外界消极因素的影响进而使个体保持健康的心理状态。
二、增大心理弹性的策略
1.提高自身业务素质，站稳讲台。 随着知识的日新月异，

更新换代如此迅速，面对迅速变化的农村中学教育形式，老师
要结合本土化的特点，及时更新自己的知识体系，提高教育教
学技能。 确保自己有一桶水，才能教给学生一杯水。

2.做一个有趣的人。老师的思维容易固化。在平时的教育
教学中要多尝试不同的教育教学方法，使自己的课堂活起来。
不能只简单机械地传授知识，而应紧跟时代步伐，形成富有自
己特色的教学方法。教书是一个教学相长的过程，如果教师在
教学的过程中全情投入，也是一个创造的过程。

3.教师可以通过提升工作效率的办法来减少工作时间。进
而减少疲惫、抑郁、精神不振等不良情绪对个体的不良影响。

4.心理培训和自我学习也是一个重要的途径。 一些最基
本的心理学知识应该具备。合理情绪疗法，认知疗法等等也应
该有所了解。因为作为农村中学教师，不仅面对的是处于青春
期的学生， 更是长期由于缺少父母关爱而叛逆的留守儿童和
青少年。 对于他们的学习和生活以及心理的及时关心和照顾
是老师的日常工作。因此，角色的多重性就要求老师掌握更多
的技能。

5.有趣的灵魂要有健康的体魄作为载体。 因此，农村中学
教师要有每天运动一小时，健康工作四十年的理念。
总之，发挥农村中学教师个人的主观能动性，增加自己的

心理弹性，来克服职业倦怠，不仅对自身很有必要，更对学生
的发展有长远的影响。
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