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近年来，我国经济飞速发展，生活节奏越来越快，人们面

临的压力也在不断增大。过大的压力会造成心理问题产生，这

是一种普遍现象，高校思政教师也不会例外。高校思政教师承

担着大学生思想道德教育的重任，这就要求他们必须是心理健康

的人。因为只有具备高尚情操和良好心理素质的导师，才能有

效完成高校思政教育的任务。因此，高校思政教师通过自我心

理调适改善心理健康状况，就显得尤为重要。

1　产生心理问题的原因

面对各种压力，必然产生心理问题。高校思政教师压力来

源是多方面的，诸如社会环境、学校内部、世俗偏见及个人家

庭等方面。

在普通人眼中，身处高等学府，就是住在“象牙塔”里，

高校教师这份职业多么体面、轻松，不用坐班，收入稳定，有寒

暑假，好惬意啊！殊不知，那般“美好和轻松”的背后，他们承

受着多大的责任和压力。

高校教师学历要求高，起码硕士，最好是博士，但目前的中

国，想要拿到博士学位谈何容易。高校教师考核方面，包括日常

教学和科研或论文发表两块，很多高校都偏重科研成果。思政课

属于人文社科类，接科研项目、发论文都比理工科困难。评定职

称更难，因为职称评定名额有限，还要满足多项条件，才能择优

晋升。依照论资排辈，青年教师更是不知要等到何年何月！

生活压力方面，高校教师工资待遇一般。面对购房，孩子学

业，赡养老人，社交往来等支出，普遍感觉经济拮据。若再遇到

夫妻矛盾、家人生病等问题，就会感觉压力倍增，不得已通过兼

职兼课增加收入，更是被弄得精力透支、疲惫不堪，自然会产生

心理压力，影响工作热情和效率。尤其是资历尚浅的高校年轻教

师，职称低，工资普遍较低，在养家糊口和购房困难的巨大压力

下，简直是快要崩溃了。目前国家已注意到此类情况，出台了相

关政策，但还不可能尽如人意，一步到位。

心理健康是思政教师职业的必然要求，只有心理健康的老师，

才能培养出德才兼备的学生。高校思政教师多数都是业务水平、

思想道德双优的人才。面对职业岗位的高标准要求，他们会努力

去适应；面对遇到的实际困难，他们也会努力去克服。但是种种

矛盾造成的心理压力，是客观存在、不能回避的。如果漠视这种

现实情况，后果不堪设想，因此必须关注高校思政教师的心理健

康问题，引导他们进行自我心理调适。

2　自我心理调适的重要性

如果一个普通人心理不健康，影响的只是他自己及其家

人；如果一个高校思政课教师心理不健康，就会影响一大批大学
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生成才。因为高校思政治课是对大学生进行思想政治教育的主渠

道和主阵地，其根本目的在于引导大学生培养大学生学会运用马

克思主义基本观点和方法，提高分析问题、解决问题的能力，走

好人生之路。

国家领导人主持召开学校思想政治理论课教师座谈会并发表

重要讲话时指出，主持召开学校思想政治理论课教师座谈会并发

表重要讲话时指出,办好思政课关键在教师,关键在发挥教师的积

极性、主动性、创造性。思政课教师,要给学生心灵埋下真善美的

种子,引导学生扣好人生第一粒扣子。让思政课更好地感染学生、

赢得学生。思政课教师必须具备六种素质；“政治要强、情怀要深、

思维要新、视野要广、自律要严、人格要正”。由此可见，对高校

思政课教师的工作高度重视，对高校思政教师的素质提出了新的

更高要求。

为了落实国家领导人重要讲话提出的任务和要求，必须全面

加强高校思政课建设。其中，提高思政课教师的素质，特别是心

理素质的重要性就凸显出来了。很难想象，自身心理素质低下、对

心理健康教育缺乏科学认识的思政教师，能够培养出品学兼优的

学生。因此，社会对思政教师应给予更多的关爱、理解和支持，高

等院校也应着力为他们营造良好舒心的工作环境，关注他们的需

求并解决实际问题。但是这些都是外因，思政教师发挥主观能动

性，主动学习有关心理健康知识，做好自我心理调适，缓解自身

的心理压力,是非常重要的。

3　心理调适的对策

所谓自我心理调适，即使自身主动通过某种行为方式，来

调适心理、释放不良情绪，达到改善自我心理状况的目的。那么

思政教师应如何自我调适自己的心理呢？笔者认为应当从以下几

方面加以尝试。

3.1建立科学合理的认知

（1）排除杂念 立足本职

思政教师只有心怀祖国,立足本职,才能为党育人,为国育才,

培养出德智体美劳全面发展的建设者和接班人。即使面对种种压

力和困难，思政教师也应该“不忘初心，继续前进”，不忘自己做

思政教师的初心，不忘自己对这份职业的热爱，尽心尽力做好自

己的事情。要适应环境，不要让压力影响了自己的工作，要将压

力化为动力，积累真知，增长才干，保持积极进取的态势。

如果思政教师能以自己的职业为荣，排除干扰和杂念，无

怨无悔，保持平和愉悦的工作心情，那么对于他们来说，工作着

就是美丽的，忙碌着就是快乐的，这种类型的教师心理自然是健

康的。
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（2）悦纳学生 为人师表

所谓悦即喜欢，纳即接受，悦纳就是喜欢并接受。思政教

师往往过分追求完美，对自己要求比较苛刻，对学生期望值过

高。当面对后进学生又不断犯错时，往往大发雷霆，或忧心忡

忡。在“恨铁不成钢”的极度焦虑和狂怒中，缺乏自制力，

失去理智而出现的一些过激行为。这种行为的后果会给学生造成

难以抚慰的心理创伤。

思政课教师要调整心理状态，变换角度看待学生，悦纳学

生。认识到每个学生天赋各异，但都是一颗颗闪闪发光的金

子，只是发光角度不同。还要真心爱护学生，做到严中有爱。

对学生暂时出现的错误思想和异常行为要包容，用宽厚仁慈之心

看待。思政教师倘若能够以平和而愉悦的心态看待各种类型学

生，就能在爱与被爱的教育中，在尊重与受尊重的交往中获得

自我实现，真正成为学生心目中的偶像或表率。

（3）审时度势 适度取舍

古人云：“鱼，我所欲也，熊掌，亦我所欲也；二者不

可兼得，舍鱼而取熊掌也”。但是有时候，鱼和熊掌都不是你

的选项，只有青菜、豆腐，那时你选什么呢？是一味地去追求

“熊掌”，还是毅然放弃虚幻的目标，面对现实，在青菜、豆

腐中做出选择。如果你能够领悟这个道理，就会一下子如释重

负，轻松自如。

有些人活得很累，他们天性要强，，什么都想得到，各方

面都想比别人强，实际上这是做不到的。如果非要做到不可，

就是给自己设置了一个永远也无法实现的目标，他们的一生注定

没有快乐可言。所以，应该学会审时度势，学会放弃，要知

道能够“适度取舍”也是一种能力。

（4）拒绝攀比 随遇而安

苦恼之源常来自于比较，摆脱苦恼的灵丹妙药往往也是比

较。常言道：比上不足则越比越不足，比下有余则越比越有

余。不是不能比较，而是不能盲目攀比。苦和乐是一对矛盾，

它们是相对的，都是对生活的一种感受，快乐不快乐全在于你

自己看事物的角度。要知足者常乐，应当多与比自己差的人比

较，这并不是不思进取，而恰恰是一种正确合理的思维方式。

对于事业，我们应该孜孜以求，而对于名利，我们大可不

必计较，还是顺其自然的好。要做到随遇而安，一定要经常审

视自己，保持一种豁达乐观的积极心境，消除不合实际的物

欲，抵御不合理的诱惑，从而守住平淡知足的心理状态。

3.2探求切实有效的方法

负面情绪积攒、压抑过多，心理就会出现问题，严重者还

会引发抑郁、狂躁、易怒、歇斯底里等心理疾病，我们应该

怎样缓解巨大的心理压力呢？这时就要学会自我调适，自我减

压。压抑的对立面就是宣泄，宣泄就象洪水泄放，把不良情绪

泄放出去。合理宣泄是一种心理自我保护的有效措施，十分必

要。合理宣泄的方式有很多种。笔者提供几种，大家可以参考

和尝试：

（1 ）朋友宣泄法

遇到烦心事，闷在心里，苦闷又烦恼。找个知心朋友倾诉

自己的苦衷，就是一种不良情绪的宣泄，真可谓“旁观者清，

当局者迷”，有时候朋友的一席话立马可以使自己豁然开朗。

彻底倾吐之后，愁苦烦恼也消除了。所以，平时应养成外向开

朗的性格，这类性格的人一般朋友较多；而性格内向的人，因

为朋友较少，出了问题也无人开解，容易死钻牛角尖，就可能

出现严重心理问题。那就更需要找朋友宣泄了。

（2 ）购物宣泄法

平时想花钱买东西没有理由，心情不好正可以有借口到商场

里“秋风扫落叶”。再说商场里肯定是商品琳琅满目，顾客熙

熙攘攘，气氛热闹非凡。反正是心情不好，管它三七二十一，

先买了再说。花了钱，购了物，当拿到心仪的物品后，往往

自我感觉良好，就会重新鼓起面对现实的信心和勇气，不好的

情绪也就无影无踪了。

（3 ）情趣宣泄法

在工作之余做一些自己喜欢的事情,比如养鱼钓鱼、欣赏花

鸟、下棋打牌、打打麻将；也可以写写日记，听听音乐，唱唱歌曲，

喝喝茶；看看平时没时间阅读自己又喜欢的书，刷刷电视剧等等。

这些方法犹如心理按摩，可以缓解压力，使我们的心灵即时得到解

放，精神得以松弛。因此兴趣多的人，心理问题就少。

（4）运动宣泄法

一名思政教师，一定要有健康的身体。如果体弱多病，就

算再有心，也难以完成繁重的教学任务，在工作之余需要经常

锻炼身体。通过进行体育活动，如做做瑜伽，打打羽毛球，跑

跑步等方式，既消耗了体力，增强了体质，又释放了不良情

绪，平衡了心态。适当的运动对心理宣泄，大有好处。

（5 ）转移宣泄法

当情绪激动濒临爆发点时，可以有意识地分散注意力。注

意力转移的方式很多，如，听自己喜欢的音乐，大声唱自己喜

欢的歌，从音乐中缓解不愉快的心情。还可以背上背包出门旅

行一次，寄情山水、领略大自然的魅力。实在难过，就关上

房门哭一哭，眼泪是缓解精神负担最有效的“良方”，哭一哭

是有好处的，把痛苦和委屈连同眼泪一起流出来，释放不良情

绪，最终使身心得到放松。

宣泄负面情绪的途径还有很多，因人而异，要选择适合自

己的方式。如果心理问题严重，可请专业的心理医生治疗，以

上这些方法也可作为辅助方法。

总之，思政教师不仅要传播文化知识，而且要做学生灵魂

的工程师。认清思政教师心理健康问题的重要性，认真学习心

理健康的科学知识，正确掌握和运用自我心理调适的有效方法，

我们的思政教师队伍，一定会涌现大批政治坚定、学识渊博，

而且情操高尚、心理健康的优秀教师！
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