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中  文  摘  要
教师的心理健康问题，直接影响教师职业效能，维护和增进教师的心理健康是学校管理中的一项迫切任务。笔者对山西省实验中学教师的心理健康进行调查，研究作为省级重点中学教师的心理健康问题。 

本文的研究对象为山西省实验中学在职教师。研究工具为临床症状自评量表，简称 SCL-90 量表。为保证所得数据的客观性，调查对象排除了校龄低于一年的在职教师，即排除了2008年新分配入校的应届高校毕业生和2008年后调入山西省实验中学的教师。共发放量表151份，收回139份，其中有效量表134份。在使用 SCL-90 量表对被检者进行测查的同时，为了了解与山西省实验中学不同特征教师群体的心理健康有关的一些情况，作者同时设计了含六个问题的辅助调查表进行了问卷调查。量表在2008年9月发出，完成和收回量表共耗时两周左右，全部量表采取不记名调查方式，由教师本人独立完成。量表数据用SPSS软件分析。

本次调查结果显示，山西省实验中学教师SCL-90量表的测试结果与全国常模比较，除人际关系敏感因子得分低于全国常模以外，其余因子得分均高于全国常模。除偏执因子外，其余得分均与全国常模存在显著性差异。其中躯体化、抑郁、焦虑、精神病性因子存在极其显著性差异。山西省实验中学教师心理健康水平低于全国正常人群水平。对山西省实验中学不同教师群体的测试结果进行分析，得到如下结论：班主任教师的心理健康水平显著低于非班主任教师的心理健康水平；男教师心理健康水平低于女教师的心理健康水平；年龄在30—39岁和40—49岁教师的心理健康水平低于其它年龄段教师的心理健康水平；毕业班教师的心理健康水平低于非毕业班教师的心理健康水平；教龄在6—10年，16—20年的教师以及26年以上的教师，心理健康水平较其他教龄段教师的心理健康水平低；中高考科目任教教师的心理健康水平明显低于非中高考科目任教教师的心理健康水平。
同时，笔者分析得出造成教师心理健康水平偏低的外部环境因素包括：⑴工作强度大、⑵精神压力大、⑶社会职责大、⑷社会期望高、⑸家庭压力大。造成教师心理健康水平偏低的教师自身因素包括：⑴缺乏职业理想 、⑵职业价值观的困惑、⑶对教师职业角色的模糊、⑷不断更新的教育教学观念、⑸自我发展带来的压力、⑹人际关系紧张、⑺心理健康知识缺乏。并且针对本调查中教师心理压力的产生原因，就社会、学校和教师本人三方面提出应当共同营造有利于教师心理健康的社会氛围，建设有利于教师发展的校园环境，提升教师有利于心理健康的自身修养等对策和建议。

关键词： 重点中学；教师；心理健康；对策和建议
ABSTRACT

Teachers’ psychological health problems affect the teachers professional potency. As a result, maintaining and promoting teachers’ psychological health is an urgent duty in the school administration. The author takes the investigation in Shanxi Experimental Secondary School (SESS), one of the key high schools of Shanxi Province, researching teachers’ psychological health problems in key high schools of the province. 

The objects of the research are staff members of Shanxi Experimental Secondary School, and the tool of the research is Symptom Checklist 90 (SCL-90), the self-report symptom inventory. To ensure the objectivity of the result, teachers who have been working in SESS for less than one year are not included. For this research, altogether 151 copies have been handed out, and 139 have been taken back, in which valid copies are 134. In order to find out information about teachers’ psychological health in different circles in SESS, the author designed a survey with 6 questions as well as SCL-90. Copies sent out in Sep, 2008, the surveys takes two weeks, which are all completed by teachers individually with no name record. The result of the data is analyzed through the software SPSS. 

As shown in the research, compared with the nationwide average level, the scores of teachers in SESS is higher except the scores of “Interpersonal Relationship Factor”. There are gaps of difference in scores between teachers in SESS and the nationwide average level except the biased factor, among which factors of depression, anxiety, psychosis exist extremely significant difference. The psychological healthy level of teachers in SESS is lower than the nationwide average level of normal groups. The author has analyzed the result of this teacher group and has drawn the following conclusions:⑴The psychological healthy level of head teachers is much lower than the level of other teachers. ⑵The level of male teachers is lower than that of female teachers. ⑶The level of teachers aging from 30 to 39 and from 40 to 49 is much lower than that of other teachers. ⑷The level of teachers who are teaching graduating grades is lower than that of other teachers. ⑸The level of teachers who have been teaching 6~ 10 years, 16~20 years and have been teaching more than 26 years is much lower than that of other teachers.⑹The level of teachers who are teaching the target subjects of the college-entrance examination is much lower than that of teachers who are teaching other subjects. 

Meanwhile, the author has analyzed the reasons of such a fact from the outer environment factors: ⑴hard work，⑵heavy pressure，⑶great social responsibility，⑷high expectation from society，⑸big pressure from teachers’ families.There are also inner factors of teachers themselves:⑴the lack of professional ideal,⑵puzzle from professional values,⑶uncertain recognition of the role of teachers,⑷updated educational concept,⑸pressure from self-development,⑹severe interpersonal relationship,⑺the lack of psychological knowledge.

In view of the reasons above, the author gives advice to society, schools, and teachers themselves on how to build pleasant social and campus atmosphere which benefit teachers’ development and psychological health.

Key words:  Key high schools;  Teachers;  Psychological health;

Measures and advice

第一章   问题的提出

1.1研究的目的和意义

改革开放三十年，使中国社会发生了巨大的变化。随着社会的发展，科技的进步，人们物质和精神生活水平的提高，社会对教育的需求和关注也空前的高涨。同时，教育领域也在不断的推进深化改革，积极应对社会发展的需求。教师，作为教育改革的参与者和教育行为的践行者，在面对不断更新的教育理念，不断进步的教育技术，不断增加的学科知识，不断升温的社会关注度，不断提高的社会需求，不断激烈的岗位竞争时，在知识经验，理论水平，教学能力，心里素质方面，都将面临巨大的压力。

对学校而言，教师是学校最重要的教育力量，在实现学校的教育目标和教育教学过程中起决定性的作用。一所学校的最大优势就是教师的优势，教师的心理健康问题，直接影响教师职业效能，维护和增进教师的心理健康是学校管理中的一项迫切任务。

对教师而言，心理健康是教师心理素质的重要组成部分，是教师进行素质教育的基本保障。教师心理健康会直接影响教师的教育教学行为、师生互动的过程与质量以及师生关系的建立与性质，从而对学生的发展产生重要的积极或消极的作用。同时教师心理健康是教师良好身体素质的必要条件，长期不良情绪和心理会导致生理上的不健康，甚至病态，相反，心理上的健康会有效增强身体机能，促进生理健康。还有，教师心理健康还直接关系到教师能否拥有健康、幸福的人生。

省级重点中学社会关注度大，民众对教师期望值高。全面客观的掌握学校教师的心理状况并提出相应的管理对策，对学校保持持续良好的发展有极大的现实意义，对教师个人的职业发展也有重要意义。山西省实验中学是直接隶属省教育厅管理的省级重点中学。笔者拟以山西省实验中学教师的心理健康作为个案调查，研究省级重点中学教师的心理健康问题。 

1.2概念的界定

  1.2.1关于健康的界定

“健康”一词在《现代汉语词典》中是指人体生理机能正常，没有缺陷和疾病。1948 年世界卫生组织指出：健康是一种身体上、精神上和社会适应上的完满状态。1978 年国际初级卫生保障大会上发表的阿拉木图宣言重申：健康不仅是无疾病和体弱，而且是身心健康、社会幸福的完美状态。1989 年世界卫生组织又进一步深化了健康概念，认为健康应包括躯体健康、社会适应良好和道德健康。

1.2.2关于心理健康的界定

人的心理健康是健康概念中不可分割的重要组成部分。但是，什么是心理健康，迄今为止，还没有一个公认的定义。根据世界卫生组织的定义，心理健康不仅指没有心理疾病或变态，不仅指个体生活适应良好，还指人格的完善和心理潜能的充分发挥，即在一定的客观条件下将个人心境发挥成最佳状态。
世界卫生组织提出的心理健康标准主要包括以下三个方面：

⑴具有健康心理的人，人格是完整的；自我感觉是良好的；情绪是稳定的，且积极情绪多于消极情绪；有较好的自控能力，能保持心理平衡；能自尊、自爱、自信，有自知之明。⑵一个人在自己所处的环境中，有充分的安全感，且能保持正常的人际关系，能受到他人的欢迎和信任。⑶心理健康的人，对未来有明确的生活目标，并能切合实际地不断进取，有理想和事业上的追求。

马斯洛和米特尔曼提出的心理健康十项标准为：⑴有足够的自我安全感；⑵能充分地了解自己，并能对自己的能力做出适度的评价；⑶生活理想切合实际；⑷不脱离周围现实环境；⑸能保持人格的完整与和谐；⑹善于从经验中学习；⑺能保持良好的人际关系；⑻能适度地发泄情绪和控制情绪；⑼在符合集体要求的前提下，能有限度地发挥个性；⑽在不违背社会规范的前提下，能恰当地满足个人的基本要求。
美国学者 R.L.Atkinson、M.Jahoda，我国学者黄坚厚、张春兴、钟友彬等提出的心理健康的标准比较合乎实际，以下是综合他们的看法所归纳出的心理健康的六条标准。⑴对现实的有效知觉。在认识与解释周围的事物时，能持客观态度，重视证据；对他人内心活动有较敏锐的觉察力，不会总是误解他人的言行；很少有错误的知觉。⑵自知、自尊与自我接纳。对自己能力有正确认识，并能接纳自己；在对事尽力，对人尽心过程中体验自我价值；不过于掩饰自己，不刻意取悦别人，以保持自己适度的自尊。⑶自我调控能力。有控制自己行为的能力，能承担个人责任与社会责任，对自己的抉择与行动负责。必要时能遏制自己非理性冲动；有调节自己心理冲突的能力；有成长的意愿，能有效地调动自己身心力量，在有关领域实现较高水平的目标。⑷与人建立密切关系的能力。有正确的人际交往态度和有效的人际沟通技能，关心他人，善于合作；不为满足自己的需要而苛求于人；人际关系适宜，有知心朋友，有亲密家人。⑸人格结构的稳定与协调。各项心理机能健全并有较高整合水平，如人格结构中本我、自我、超我处于动态平衡，理想自我与现实自我差距适度，认识与情感协调，行动手段与目标相适应。由于形成了稳定的内部调节机制，故个人具有独立的抉择能力，行动上表现出自主性。⑹生活热情与工作高效率。热爱生活，乐于工作。有从经验中学习的能力、创造性解决问题的能力，工作有成效；有独立谋生的能力与意愿；能在学习、工作、娱乐、享受活动的协调中追求生活的充实和人生的意义。

心理健康的标准包括了社会适应（或生存）标准和发展性标准。对于前者，它应包括认知功能正常、情绪反应适度、意志品质健全、自我意识客观、个性结构完善、人际关系协调、社会适应良好、人生态度积极、行为表现规范、活动效能与年龄吻合等 10 个方面
；对于发展性标准，则是指全面提高人的心理素质、充分发挥人的潜能和创造性，培养高尚美好的品德，塑造完美的个性，使人生价值得到充分体现等方面。

1.2.3教师心理健康标准

教师被誉为人类文化的传递者、人类心灵的工程师，教师所从事的劳动是一种复杂的充满生命力和创造性的心智劳动。一名优秀教师，除了要有高尚的品德、渊博的学识和高超的教育能力外，还必须具有健康的心理。那么，现代教师的心理健康标准是什么呢?

《2005年北京市教师培训计划》指出，教师心理健康六项指标：⑴正确的角色认知，即能恰当地认识自己，并能愉快地接受教师的角色；⑵具有健康的教育心理状态，即在教育中情绪稳定，情绪愉快，反应适度，情绪自控，积极进取；⑶教育的独创性即不人云亦云，能创造性地工作；⑷抗焦虑程度高，即能忍受困难与挫折的考验；⑸良好的教育人际关系，即能正确地处理与学生、家长、同事以及领导的关系；⑹能适应和改造教育环境，即善于接受新事物、新理念、不断适应改革与发展的教育环境。

俞国良提出的教师心理健康标准：⑴对教师角色认同，热爱教育工作，勤于教育工作，能积极投入到工作中去，将自身的才能在教育工作中表现出来并由此获得成就感和满足感，并免除不必要的忧虑。⑵有良好和谐的人际关系，具体表现在：个人的思想、目标、行为能与社会要求相互协调；能客观地了解和评价别人，不以貌取人，也不以偏概全；与人相处时，尊重、信任、赞美、喜悦等正面态度多于仇恨、疑惧、妒忌、厌恶等反面态度；积极与他人真诚沟通，师生关系融洽，教师能建立自己的威信，善于领导和引导学生，能够理解并乐于帮助学生，不满、惩戒、犹豫行为较少。⑶正确地了解自我、体验自我和控制自我，对现实环境有正确的感知，能平衡自我与现实、理想与现实的关系。在教育活动中能根据自身的实际情况确定工作目标和个人抱负；具有较高的个人教育效能感等等。⑷具有教育独创性。在教学活动中不断学习，不断进步，不断创造。能根据学生的生理、心理和社会性特点富有创造性地理解教材，选择教学方法，设计教学环节，使用教学语言，布置作业等。⑸在教育活动和日常生活中均能真实地感受情绪并恰如其分的控制情绪。具有乐观积极的心态，能控制自己的不良情绪等等。

唐迅等人提出现代教师心理健康标准：教师的心理健康包含两个方面的内容：一是指提高教师的心理健康水平问题，即培养教师的优良心理品质，训练自我调节能力的问题；二是对教师存在的心理障碍和疾病的防御与治疗问题。作为教师心理健康的主要指标，既要符合一般人心理健康的要求，又要体现教师的职业特点。因此认为，教师的心理健康主要体现在以下几个方面：⑴良好的教育认知水平。主要表现在：具有敏锐的观察力和了解教育对象的能力；具有信息组织与转换能力；具有信息传递和接收能力；能够创造性地进行教育教学活动。⑵悦纳教师职业。有关研究指出，对自己了解恰当并能悦纳自身职业，是心理健康的首要条件。“悦纳”自己的教师专业身份，是教师心理健康最基本的标准之一。同时研究表明，教师在身份认知上的不健康表现，可表现为教育价值观上的认知缺陷、对自身的优势认知不足和对自身劣势的认知不足等三个方面。⑶稳定而积极的教育心境。表现为教师有乐观、积极、稳定的教育心境，对教育充满信心，对工作有兴趣和创造性，心胸宽大，教育目标远大等。⑷健全的教育意志。表现为：具有明确的目的性和坚定性，不论是顺境时，还是在逆境中，对工作都满腔热情和充满信心；决策的果断性和坚持性，具有坚持不懈的意志品质；沉着冷静的自制力，善于控制自己的情感，对待学生耐心、冷静、循循善诱等等。⑸和谐的教育人际关系。教师的人际关系主要表现在教师与学生之间、教师与学校领导之间、教师与学生家长之间以及教师之间。能否建立和谐的教育人际关系，关键在教师本人的心理水平和处理各种人际关系的心理素质。⑹教育环境的适应和改造。这是教师心理健康的两项指标。无论是教师的心理适应或改造，都必须以环境的性质为标准，对不良环境的改造和对良好环境的适应，并以使教育环境变得合理、更有益于对青少年一代的教育为标准，才是真正心理健康的表现。

孙铭钟认为教师心理健康的标准包括：⑴热爱教师职业，能认同自己的教师职业角色，热爱教育工作，认真负责，对之充满信心和情感。⑵和谐的人际关系，教师良好的人际关系，在师生互动中则表现为师生关系融洽，能理解并乐于帮助学生。⑶正确地认识自我，教师在教育教学工作中，会遇到各种成功与失败，心理健康的教师能够平静地对待这些，成功面前不沾沾自喜，遇到失败也不会消沉。⑷坚韧与自制，教师要有良好的意志品质，有坚定的原则和信念，态度严肃认真而又诚恳明朗，措施果断又以理服人，把当机立断和深谋远虑结合起来，积极和善的态度中蕴藏着坚定性，对该追求的目标一定要追求到底，对不该追求的目标要勇于放弃，有顽强的自制力。⑸有效调节不良情绪，教师应保持乐观积极的心境，学会自我心理维护和调适不良情绪，不将生活中不愉快的情绪带入课堂和家庭。⑹好学与创新，心理健康的教师在教学活动中善于学习，不断创新，能根据学生的身心特点富有创造性地理解教材、改进教学方法、设计教学环节，使教学达到预期的教学目标。

吴思孝认为，一个心理健康的教师应具备以下的标准：⑴热爱教育事业，胜任教学工作；⑵积极乐观的人生态度；⑶健全的人格，良好的个性特点；⑷较强的适应能力和活动能力；⑸和谐的人际关系。

初凤林、庞德民等人认为教师的心理健康，是教师内部心理状态的平衡及内部心理活动与外部世界的协调，具体标准为：⑴具有正确的认知观念和自我意识，热爱教育事业和教育对象，对工作有执着的追求，心境轻松偷快。⑵具有胜任教育教学工作的能力，工作有创造性，能运用合理有效的方法解决生活和工作中的问题。⑶有较强的适应能力和活动能力，有健全的人格，人际交往积极和谐。

本文中对于教师心理健康的定义，采取《2005年北京市教师培训计划》中提出的教师心理健康六项指标。
1.3文献综述

1.3.1国外对教师心理健康研究状况概述

教师的心理健康，是指教师内部心理状态的平衡及内部心理活动与外部世界的协调。许多研究表明，现在的教师存在内部心理状态不平衡及与外部世界不协调等心理健康问题。近30年来，对教师职业压力的研究越来越多，美国心理学专家 Smith 和Hightower 指出：教师患神经官能症的比率高于医生、律师、家庭主妇、教士和修女。有关调查表明，教师已体验到与职业不相称的巨大压力(Coats and Thoresen1976；Kyriacou and Sutcliffe 1979；Borg 1990)。 Greenberg(1984)指出：如果有机会让教师重新选择职业，有 1/3 将不愿意选择教师职业。30%的新教师工作不到 5 年就想退出教师行业(Darling-Hammond 2001)。到底有多少人因为压力原因离开教师职业难以估计，但是，有文献表明1/5到1/3的教师感受到不同程度的职业压力 (Borg and Riding,1991)。

美国全国教育协会报告显示，在教师中有37%的人常对个人的健康、睡眠和工作效率感到极度忧虑，有 30%的人在情绪和社交方面不适应，有20%的人需要特殊帮助，有30%的人感到极度不快，不易与人相处。分析发现，由心理因素引起诸如偏头痛、睡眠障碍、神经官能症、消化性溃疡、哮喘等躯体症状和疾病，已严重影响教师自身的健康和生活，这与教师整天都要接触带有情绪色彩的活动，体验情绪上的紧张和痛苦有密切关系。

美国的研究者 Dick 和 Wagner，他们对教师压力情况、相关因素和表现症状等五方面做了调查。结果表明，教师的压力主要来源于：时间紧张和工作重荷、处理变化、被他人评价、处理同事关系、角色的冲突和不确定、劣等的工作条件等。这些压力往往会带给教师疲劳、精神紧张、沮丧等不良的情绪状态。对压力处理的方式主要是对教师进行个人处理压力的策略训练，即直接行动方法和缓和方法。直接行动方法主要是通过做能消除压力来源的工作来减轻压力；缓和方法是以减轻压力感产生为目标，是一种精神上的放松。在这一研究成果的基础上，美国开办了旨在减轻教师心理压力的研讨班，训练教师发展一种直接行动方法和缓和方法相融合的能力，传授教师使用放松练习，作为缓和情绪和压力的技巧。与此同时，Griffith 对伦敦的中小学教师开始进行较为全面的心理素质训练，如尽量恰当地处理问题、避免对抗、工作后尽量放松、采取行动来处理问题、控制感情、与他人讨论问题交流感情、提前打算和优先解决问题、认识到自己的不足等等，这种训练取得了理想的效果。

1.3.2国内对教师心理健康研究状况概述

随着我国改革开放的进一步深入，教师心理素质中的心理健康问题越来越突出，我国学者开始进行相关的调查并采取了一些积极有效的增进教师心理健康的措施，以维护和提高教师的心理品质。

概括来说，20世纪90年代以前，国内对教师心理健康的研究较少，进入90年代后，省外几次有影响的调查是：1993年，自在等曾对基层中小学教师的心理健康状况进行小样本调查；1994 年，上海市高峰、袁军为首的由教育界、心理学界、精神卫生界联合组成的课题研究组，对上海市97所小学3055名小学教师进行了心理健康状况调查；1998年，骆伯巍、高亚兵对参加浙江教育学院533名进修的中小学教师进行了心理测验；1999年，贾林祥、宋广文在陕西省铜川市9所中小学对358名教师进行心理健康调查；1999年寒假前，国家中小学心理健康教育课题组对辽宁省168所城乡中小学2292名教师进行了心理检测；2000年，浙江省浦江县教育研究中心方方、刘庆等人对浦江县小学教师八百多人进行了心理测查。

以上研究均采用SCL-90精神症状自评量表，而检测分析的结果却各有差别：自在等人的小样本调查和贾林祥等人对经济相对落后的陕西省铜川市的调查结果显示，教师的心理健康水平比普通人群要高。上海高峰等人对上海小学教师的调查、国家中小学心理健康教育课题组对辽宁省教师的调查以及方方等人对浙江农村中小学教师的调查等均显示，教师心理健康水平比普通人群低。高峰的调查结果发现：心理健康检出率达 48%，其中 12%有明显的心理症状，2%较为严重，其余有轻度的心理症状。国家中小学心理健康教育课题组对辽宁省 168 所城乡中小学 2992 名教师的检测结果是：有 51.23%的教师存在心理问题，其中 32.18%的教师属于“轻度心理障碍”，16.56%的教师属于“中度心理障碍”，2.49%的教师已构成“心理疾病”。

另外，王金道、王景芝等几项研究采用SCL-90对中小学教师进行了调查研究，发现教师在躯体化、强迫、焦虑、抑郁、敌对、恐怖、偏执、精神病性、人际敏感等因子与全国常模有差异，存在不同程度的心理健康问题。

比如，王景芝等人对河北省中小学教师的研究结果显示：教师在躯体化、强迫、焦虑、抑郁、敌对、恐怖、偏执、精神病性 8 项因子分均与全国常模有显著性差异；不同性别教师在焦虑、恐怖两项因子分有显著差异；不同年龄教师的躯体化、强迫因子分存在显著差异：不同学历教师的因子分无差异；教师心理问题属于中度以上严重水平的检出率为9.31%。
吴樟兴采用了SCL-90症状自评量表对浙江省 6 所中学的教师进行测试。结果表明：中学教师心理健康总体水平低于全国成人常模，心理问题检出率为 22.56%；山区学校教师和经济发达地区学校教师心理问题尤其突出；中学男女教师在 SCL-90 各因子分均无显著差异；青年教师与中年教师相比，青年教师在人际关系敏感、敌对性、恐怖和精神病性四个因子上的均分显著高于中年教师。
在李晶等人的研究中也采用了 SCL-90 量表，结果显示：具有心理卫生问题的教师检出率为 8.6%, 15.51%的教师人际关系自我评价不满意；人际关系自我评价不满意组的教师 SCL-90 各因子分均值均高于人际关系自我评价满意组，差异具有高度显著性；人际关系满意度与 SCL-90 各因子相关系数具有高度相关；人际关系自我评价不满意的教师容易出现强迫、抑郁、偏执、人际关系敏感、躯体化、敌对等心理卫生问题。所以，人际关系不良易导致教师出现心理卫生问题，对教师进行心理健康维护时应注重人际沟通技巧的培养。
2005 年 8 月 27 日，中国人民大学公共管理学院组织与人力资源研究所和新浪教育频道联合启动了“2005 年中国教师职业压力和心理健康调查”。结果显示：超过 80%的被调查教师反映压力较大；近 30%的被调查教师存在严重的工作倦怠，近 90%存在一定的工作倦怠；近 40%的被调查教师心理健康状况不佳；20%的被调查教师生理健康状况不佳；超过 60%的被调查教师对工作不满意，部分甚至有跳槽的意向。

第二章    山西省实验中学教师心理健康调查

2.1研究对象

  本文的研究对象为山西省实验中学在职教师。为保证所得数据的客观性，调查对象排除了校龄低于一年的在职教师，即排除了2008年新分配入校的应届高校毕业生和2008年后调入山西省实验中学的教师。共发放量表151份，收回139份，其中有效量表134份。其中，男女教师分别为81和53人，班主任和非班主任分别为48和86人，毕业班教师和非毕业班教师分别为39人和95人。

2.2研究工具和研究方法

本次调查使用临床症状自评量表，简称 SCL-90 量表，由上海铁道医学院吴文源引进修订。该量表含 90 个项目，10 个因子，采用 5 级计分制：无该症状反应的评 1分，轻度为 2 分，中度为 3 分，4 分表示偏重，5 分为相当严重。该量表主要优点是覆盖面大，反映症状丰富，能较准确地反映出受检者的自觉症状及程度变化，是运用较广的一种自评量表。SCL－90包括9个因子，每一个因子反映出病人的某方面症状痛苦情况，通过因子分可了解症状分布特点。
       9个因子含义及所包含项目为：⑴躯体化：包括1，4，12，27，40，42，48，49，52，53，56，58共12项。该因子主要反映身体不适感，包括心血管、胃肠道、呼吸和其他系统的不适，和头痛、背痛、肌肉酸痛，以及其他躯体表现。⑵强迫症状：包括了3，9，10，28，38，45，46，51，55，65共10项。主要指那些明知没有必要，但又无法摆脱的无意义的思想、冲动和行为，还有一些比较一般的认知障碍的行为征象也在这一因子中反映。⑶人际关系敏感：包括6，21，34，36，37，41，61，69，73共9项。主要指某些个人不自在与自卑感，特别是与其他人相比较时更加突出。在人际交往中的自卑感，心神不安，明显不自在，以及人际交流中的自我意识，消极的期待亦是这方面症状的典型原因。⑷抑郁：包括5，14，15，20，22，26，29，30，31，32，54，71，79共13项。苦闷的情感与心境为代表性症状，还以生活兴趣的减退，动力缺乏，活力丧失等为特征。还反映失望，悲观以及与抑郁相联系的认知和躯体方面的感受，另外，还包括有关死亡的思想和自杀观念。 ⑸焦虑：包括2，17，23，33，39，57，72，78，80，86共10项。一般指那些烦躁，坐立不安，神经过敏，紧张以及由此产生的躯体征象，如震颤等。测定游离不定的焦虑及惊恐发作是本因子的主要内容。⑹敌对：包括11，24，63，67，74，81共6项。主要从三方面来反映敌对的表现：思想、感情及行为。其项目包括厌烦的感觉，摔物，争论直到不可控制的脾气暴发等各方面。⑺恐怖：包括13，25，47，50，70，75，82共7项。恐惧的对象包括出门旅行，空旷场地，人群或公共场所和交通工具。此外，还有反映社交恐怖的一些项目。⑻偏执：包括8，18，43，68，76，83共6项。本因子是围绕偏执性思维的基本特征而制订：主要指投射性思维，敌对，猜疑，关系观念，妄想，被动体验和夸大等。⑼精神病性：包括7，16，35，62，77，84，85，87，88，90共10项。反映各式各样的急性症状和行为，限定不严的精神病性过程的指征。此外，也可以反映精神病性行为的继发征兆和分裂性生活方式的指征。此外还有19，44，59，60，64，66，89共7个项目未归入任何因子，反映睡眠及饮食情况，分析时将这7项作为附加项目或其他，作为第10个因子来处理，以便使各因子分之和等于总分。
     各因子的因子分的计算方法是：各因子所有项目的分数之和除以因子项目数。例如强迫症状因子各项目的分数之和假设为30，共有10个项目，所以因子分为3。在1-5评分制中，粗略简单的判断方法是看因子分是否超过3分，若超过3分，即表明该因子的症状已达到中等以上严重程度。如果因子分超过常模即为异常。
研究方法主要是测查法和问卷调查法。

在使用SCL-90量表对被检者进行测查的同时，为了了解与山西省实验中学不同特征教师群体的心理健康有关的一些情况，作者同时设计了含六个问题的辅助调查表进行了问卷调查。

2.3研究过程

量表在2008年9月发出，完成和收回量表共耗时两周左右，全部量表采取不记名调查方式，由教师本人独立完成。量表数据用SPSS软件分析。

2.4调查结果
  2.4.1山西省实验中学教师心理健康总体情况

表1. 山西省实验中学教师心理将康水平与全国常模比较

	
	实中教师N=134
	全国常模N=1338
	t

	躯体化
	1.68±0.46
	1.37±0.48
	7.14***

	强迫症状
	1.75±0.46
	1.62±0.58
	3.04**

	人际关系敏感
	1.56±0.65
	1.65±0.61
	-1.54

	抑郁
	1.70±0.60
	1.50±0.59
	3.68***

	焦虑
	1.58±0.55
	1.39±0.43
	3.88***

	敌对
	1.55±0.44
	1.46±0.55
	2.21*

	恐怖
	1.38±0.34
	1.23±0.41
	4.76***

	偏执
	1.52±0.63
	1.43±0.57
	1.59

	精神病性
	1.43±0.39
	1.29±0.42
	3.92***


*p<0.050       ** p<0.005       *** p<0.001

从表-1可见，山西省实验中学教师SCL-90量表的测试结果与全国常模比较，除人际关系敏感因子得分低于全国常模以外，其余因子得分均高于全国常模。除偏执因子外，其余得分均与全国常模存在显著性差异。其中躯体化、抑郁、焦虑、精神病性因子存在极其显著性差异。山西省实验中学教师心理健康水平低于全国正常人群水平。

为进一步了解中学教师心理问题的严重程度，按因子分在 2≤X<3 范围和因子分X≥3 的标准分别划分为轻度和中度，得出结果见表 2、表 3

表 2： 因子分 2≤x＜3 的人数与比例(轻度)
	
	人数
	比例（%）
	排序

	躯体化
	30
	22.3
	2

	强迫症状
	34
	25.3
	1

	人际关系敏感
	25
	18.6
	4

	抑郁
	27
	20.1
	3

	焦虑
	16
	11.9
	8

	敌对
	22
	16.4
	5

	恐怖
	15
	11.1
	9

	偏执
	6
	4.4
	10

	精神病性
	17
	12.6
	7

	其他
	18
	13.4
	6


表 3：因子分≥3 的人数与比例
	
	人数
	比例
	排序

	躯体化
	8
	5.9
	5

	强迫症状
	14
	10.4
	1

	人际关系敏感
	7
	5.2
	6

	抑郁
	12
	8.9
	2

	焦虑
	10
	7.4
	3

	敌对
	6
	4.4
	7

	恐怖
	5
	3.7
	8

	偏执
	9
	6.7
	4

	精神病性
	6
	4.4
	7

	其他
	12
	8.9
	2


从表-2 ，表-3 可见，中学教师的心理问题大部分属于轻度症状，轻度心理问题中，前五项依次为强迫症状、躯体化、抑郁、人际关系、敌对。而有中重度症状的因子主要表现在强迫症状，抑郁和其他(并列第二)，焦虑和偏执。
 2.4.2山西省实验中学不同群体教师心理健康状况

⑴班主任和非班主任心理健康状况的比较

表 4： 班主任与非班主任 SCL-90 量表各因子得分比较（X±SD）
	
	班主任N=48
	非班主任N=86
	t

	躯体化
	1.83±0.49
	1.60±0.45
	2.75*

	强迫症状
	1.92±0.47
	1.67±0.44
	3.09**


	人际关系敏感
	1.72±0.42
	1.48±0.43
	3.25**

	抑郁
	1.86±0.59
	1.42±0.60
	4.07***

	焦虑
	1.74±0.57
	1.50±0.53
	2.45

	敌对
	1.68±0.42
	1.47±0.46
	2.62*

	恐怖
	1.47±0.32
	1.32±0.35
	2.45

	偏执
	1.64±0.36
	1.46±0.42
	2.51

	精神病性
	1.55±0.41
	1.37±0.41
	2.44

	其他
	1.81±0.61
	1.55±0.49
	2.76*


*p<0.010       **p<0.005      ***p<0.001

由表-4可知，担任班主任的教师在各因子得分上均高于非班主任教师，且存在显著性差异，在抑郁因子方面存在极其显著性差异。班主任教师的心理健康水平显著低于非班主任教师的心理健康水平。

⑵不同性别教师心理健康水平比较

表 5：不同性别教师 SCL-90 量表各因子得分比较（X 土 SD）
	
	女教师N=81
	男教师N=53
	t

	躯体化
	1.70±0.45
	1.65±0.50
	0.60

	强迫症状
	1.74±0.42
	1.77±0.55
	-0.36

	人际关系敏感
	1.52±0.34
	1.63±0.59
	-1.16

	抑郁
	1.72±0.61
	1.67±0.61
	0.46

	焦虑
	1.54±0.39
	1.64±0.81
	-1.01

	敌对
	1.48±0.36
	1.66±0.56
	-2.31*

	恐怖
	1.37±0.33
	1.38±0.36
	-0.17

	偏执
	1.45±0.36
	1.63±0.45
	-2.54*

	精神病性
	1.37±0.28
	1.52±0.63
	-2.01

	其他
	1.60±0.47
	1.70±0.67
	-1.03


*p<0.050

由表-5可知，男教师除在躯体化和抑郁因子方面得分较女教师低外，其余各因子得分均高于女教师，其中敌对因子得分存在显著性差异。山西省实验中学男教师心理健康水平低于女教师的心理健康水平。

⑶不同年龄教师心理健康水平比较

表 6：不同年龄教师 SCL-90 量表各因子得分比较（X 土 SD）
	
	20-29岁N=46
	30-39岁N=50
	40-49岁N=29
	50-59岁

N=9

	躯体化
	1.56±0.37
	1.72±0.45
	1.76±0.57
	1.83±0.79

	强迫症状
	1.61±0.40
	1.82±0.40
	1.83±0.50
	1.84±1.14

	人际关系
敏感
	1.48±0.40
	1.63±0.41
	1.58±0.48
	1.58±0.72

	抑郁
	1.56±0.57
	1.78±0.54
	1.83±0.73
	1.62±0.74

	焦虑
	1.50±0.62
	1.63±0.43
	1.63±0.54
	1.51±1.14

	敌对
	1.46±0.51
	1.64±0.36
	1.54±0.44
	1.46±0.73

	恐怖
	1.34±0.32
	1.39±0.29
	1.40±0.44
	1.35±0.53

	偏执
	1.44±0.38
	1.58±0.40
	1.57±0.44
	1.45±0.47

	精神病性
	1.36±0.30
	1.46±0.40
	1.50±0.49
	1.38±0.87

	其他
	1.58±0.53
	1.64±0.55
	1.74±0.52
	1.62±0.86


由表-6可知，不同年龄段教师在各因子得分上，呈现两端低，中间高的趋势。年龄在20—29岁和50—59岁教师的各因子得分，较年龄在30—39岁和40—49岁教师的得分低。年龄在30—39岁和40—49岁的教师，是学校工作的中坚力量，承担的工作任务较年龄在20—29岁和50—59岁教师艰巨，说明骨干教师的心理健康水平较其他教师的心理健康水平低。
⑷毕业班与非毕业班教师心理健康水平比较

表 7：毕业班与非毕业班任课教师 SCL-90 量表各因子得分比较（X 土 SD）
	
	毕业班N=39
	非毕业班N=95
	t

	躯体化
	1.88±0.45
	1.60±0.45
	3.27**

	强迫症状
	1.91±0.53
	1.69±0.43
	2.52*

	人际关系敏感
	1.66±0.48
	1.53±0.42
	1.56

	抑郁
	1.80±0.59
	1.66±0.62
	1.21

	焦虑
	1.77±0.72
	1.50±0.47
	2.63

	敌对
	1.70±0.41
	1.49±0.45
	2.52*

	恐怖
	1.47±0.34
	1.34±0.34
	2.01*

	偏执
	1.56±0.40
	1.50±0.41
	0.78

	精神病性
	1.52±0.50
	1.39±0.37
	1.63

	其他
	1.79±0.61
	1.58±0.51
	1.85


**p<0.001     *p<0.010
由表-7可知，毕业班教师的各因子得分均高于非毕业班教师，其中在躯体化因子得分上存在极其显著性差异，在强迫症，敌对和恐怖因子的得分上存在显著性差异。毕业班教师的心理健康水平低于非毕业班教师的心理健康水平。
⑸不同教龄教师的心理健康水平比较

表 8：不同教龄教师 SCL-90 量表各因子得分比较（X 土 SD）
	
	0-5年

N=40
	6-10年

N=25
	11-15年N=23
	16-20年

N=15
	21-25年

N=19
	26年以上N=12

	躯体化
	1.50±0.37
	1.87±0.46
	1.50±0.32
	1.86±0.40
	1.68±0.71
	1.93±0.65

	强迫症状
	1.56±0.31
	1.95±0.53
	1.70±0.35
	1.81±0.42
	1.70±0.57
	2.05±0.87

	人际关系敏感
	1.42±0.35
	1.80±0.54
	1.43±0.26
	1.70±0.43
	1.45±0.55
	1.74±0，61

	抑郁
	1.49±0.41
	1.98±0.92
	1.61±0.38
	1.80±0.77
	1.67±0.67
	1.80±0.65

	焦虑
	1.45±0.58
	1.80±0.64
	1.43±0.22
	1.69±0.41
	1.51±0.65
	1.75±0.94

	敌对
	1.30±0.26
	1.87±0.78
	1.40±0.19
	1.62±0.38
	1.45±0.52
	1.66±0.65

	恐怖
	1.27±0.24
	1.54±0.49
	1.30±0.16
	1.38±0.24
	1.36±0.42
	1.50±0.71

	偏执
	1.35±0.29
	1.82±0.51
	1.38±0.19
	1.60±0.50
	1.51±0.48
	1.59±0.55

	精神病性
	1.31±0.30
	1.66±0.56
	1.26±0.13
	1.46±0.30
	1.41±0.57
	1.63±0.89

	其他
	1.54±0.51
	1.74±0.71
	1.50±0.33
	1.65±0.47
	1.65±0.63
	1.92±0.76


由表-8可知，不同教龄段教师的各因子得分呈现波浪式起伏。教龄在6—10年以及16—20年的教师，各因子得分均高于其他教龄段的教师，心理健康水平较其他教龄段教师的心理健康水平低。

⑹中高考科目与非中高考科目任课教师心理健康水平比较

表 9：中高考科目与非中高考科目任课教师 SCL-90 量表各因子得分比较（X 土 SD）
	
	中高考科目
N=118
	非中高考科目N=16
	t

	躯体化
	1.74±0.49
	1.25±0.09
	4.14*

	强迫症状
	1.83±0.48
	1.22±0.05
	5.10*

	人际关系敏感
	1.62±0.46
	1.12±0.06
	4.27*

	抑郁
	1.78±0.64
	1.16±0.05
	3.82*

	焦虑
	1.77±0.72
	1.50±0.47
	1.47*

	敌对
	1.60±0.48
	1.15±0.03
	3.67*

	恐怖
	1.42±0.37
	1.05±0.02
	3.86*

	偏执
	1.57±0.43
	1.13±0.04
	4.03*

	精神病性
	1.48±0.44
	1.06±0.02
	3.67*

	其他
	1.70±0.58
	1.17±0.05
	3.56*


*p<0.001

由表-9可知，中高考科目任教教师的各因子得分高于非中高考科目任教教师，而且各因子得分均存在极其显著性差异。中高考科目任教教师的心理健康水平明显低于非中高考科目任教教师的心理健康水平。

第三章   讨论与分析

  3.1山西省实验中学教师心理健康现状

  3.1.1 山西省实验中学教师心理健康水平与全国常模比较

本次调查结果显示，山西省实验中学教师SCL-90量表的测试结果与全国常模比较，除人际关系敏感因子得分低于全国常模以外，其余因子得分均高于全国常模。除偏执因子外，其余得分均与全国常模存在显著性差异。其中躯体化、抑郁、焦虑、精神病性因子存在极其显著性差异。山西省实验中学教师心理健康水平低于全国正常人群水平。

山西省实验中学教师SCL-90量表的测试中人际关系敏感因子得分低于全国常模，是由山西省实验中学的历史传统影响的。山西省实验中学超过百年的校史传承，使得教师之间的人际关系受中国儒家文化的影响较深，谦让和包容占据了人际关系的主体，当然，随着时光的穿梭，这种影响正在被逐渐的削弱。
   3.1.2 山西省实验中学不同群体教师心理健康水平比较

⑴班主任和非班主任心理健康状况的比较

本次调查结果显示，担任班主任的教师在各因子得分上均高于非班主任教师，且存在显著性差异，在抑郁因子方面存在极其显著性差异。班主任教师的心理健康水平显著低于非班主任教师的心理健康水平。

班主任是学校管理工作的最基层执行者，但班主任承担的具体压力和从事的具体工作是学校工作中最繁重的。家长，学生与学校之间的相互沟通，是由班主任来完成的，班主任肩负着家长、学生和学校的多重期望。同时，学校现行的体制，是由学校聘任年级主任，年级主任聘任班主任，班主任聘任科任教师，这一体制，使得班主任在单位同事中处于相对特殊的位置。同时，班主任繁重、繁琐的具体工作任务，都是造成班主任心理压力较大的职介原因。

⑵不同性别教师心理健康水平比较

本次调查结果显示，男教师除在躯体化和抑郁因子方面得分较女教师低外，其余各因子得分均高于女教师，其中敌对因子得分存在显著性差异。山西省实验中学男教师心理健康水平低于女教师的心理健康水平。

中学教师队伍中，男教师所占比例本身较小，同时，山西省实验中学的教师选拔方式，使得能进入山西省实验中学工作的男教师的个人素质都非常优秀。而具备如此优秀的个人素质的人，在其他的社会行业中，都能取得比较好的经济地位和社会地位，这一现实，对教师的自我效能感产生极大的冲击，使得男教师的心理压力高于女教师。

⑶不同年龄教师心理健康水平比较
本次调查结果显示，不同年龄段教师在各因子得分上，呈现两端低，中间高的趋势。年龄在20—29岁和50—59岁教师的各因子得分，较年龄在30—39岁和40—49岁教师的得分低。年龄在30—39岁和40—49岁的教师，是学校工作的中坚力量，承担的工作任务较年龄在20—29岁和50—59岁教师艰巨，带来的心理压力较大。同时，此年龄段的教师，在工作中需要的社会承认和个人成就感强烈，人到中年，如果在自己从事的领域仍然没有建树，仍然没有得到社会的认可，其心理压力之大可想而知。还有，此年龄段的教师，在家庭生活中承担的责任和面对的压力也较大，上有老下有小，经济压力较大，孩子要上学、要工作，精神负担重。这一切带来的心理压力都会导致年龄在30—39岁和40—49岁的教师的心理健康水平较其他教师的心理健康水平低。
⑷毕业班与非毕业班教师心理健康水平比较

本次调查结果显示，毕业班教师的各因子得分均高于非毕业班教师，其中在躯体化因子得分上存在极其显著性差异，在强迫症，敌对和恐怖因子的得分上存在显著性差异。毕业班教师的心理健康水平低于非毕业班教师的心理健康水平。
在升学率作为评价教师和学校实际的现实中，毕业班教师，肩负着太多的期望。学生的期望，学生家长的期望，学校的期望，同事的期望，这些期望直接就会对毕业班教师心理带来巨大的压力。同时，作为毕业班教师，本身的工作量就比非毕业班教师大，这些又使得其身心处于疲惫之中，也会导致其心理健康水平低下。

⑸不同教龄教师的心理健康水平比较

本次调查显示，不同教龄段教师的各因子得分呈现波浪式起伏，这与教师的职称评定以及知识水平程度有关。教龄在6—10年，16—20年的教师以及26年以上的教师，各因子得分均高于其他教龄段的教师，心理健康水平较其他教龄段教师的心理健康水平低。

教龄在6—10年以及16—20年的教师，通常处于职称晋升阶段，教龄在6—10年的教师，正常情况应当晋升中教一级教师，教龄在16—20年的教师应当晋升中教高级职称。为达到职称晋升所需要的条件，这些教师要付出更多地精力在教育教学以及其他工作中，同时这些教师的年龄也巧好处在30—49岁之间，如上文所述的压力也使得这些教师的心理健康水平较低。教龄在26年以上的教师，面临知识结构老化，与学生因为代沟难以沟通的压力，也使得其心理健康水平低于其他教龄段的教师。

⑹中高考科目与非中高考科目任课教师心理健康水平比较

本次调查结果显示，中高考科目任教教师的各因子得分高于非中高考科目任教教师，而且各因子得分均存在极其显著性差异。中高考科目任教教师的心理健康水平明显低于非中高考科目任教教师的心理健康水平。
担任中高考科目教学的教师，因为面对着中高考这一社会极其关注的定量考核，使得其在教育教学工作中不得不承受更大的工作量，承受着更大的社会关注，当然也承受更大的心理压力。
3.2山西省实验中学教师心理健康问题原因分析

  3.2.1外部环境因素

中学基础教育改革在不断的要求向学生减负，但向学生减负的背后，是不断加强的对教师要求的提高。同时，高考在现有的中学基础教育评价体系中占有的绝对地位，使得各中学都千方百计地提高升学率，中学生面临巨大的升学压力，这种压力，不可避免的转嫁到教师的身上。还有，目前就业形势的压力，使得学生家长希望自己的子女不仅能考上大学，而且能考上好的名牌大学，这在重点中学学生家长中体现的更为突出，这种社会期望也使得重点中学的教师面临的社会关注度极大的增加。由此使得山西省实验中学教师长期处在一种高负荷，高压力的工作状态。在日复一日，年复一年的教学工作中日显疲惫。主要表现在：

⑴工作强度大

山西省实验中学教师的周工作量一般为10到14课时，有的教师甚至可能达到21课时。主科教师一般任教2个班，但由于办学规模的扩大，有一部分主科教师甚至任教3到4个班，有部分教师还有跨年级、跨文理代课。每班学生50到60人，日常的上课，作业批改，自习辅导答疑还有业务学习，政治学习，业务会议，管理会议，已经使教师的工作时间基本占满，大部分教师的备课时间都得利用下班回家后的休息时间，甚至有些像语文、数学等日常作业较多的科目，学生作业都得教师带回家批改。班主任工作更为辛苦，很多班主任都是早上6点多离家，晚上8，9点才能回家，回家后还要进行家访，与学生家长进行电话沟通交流等工作，往往要工作到晚上10点以后。还有毕业班有晚自习，上晚自习的教师9点钟下自习后再给有些学生单独答疑，离开学校时往往在10点以后。作为名校的教师，很多教师礼拜天还有很多社会活动，使得教师几乎没有休息的时间。这种长时间，高强度的工作，对山西省实验中学教师的身体健康带来很大的压力。

⑵精神压力大

学校和教育行政部门对教师的要求越来越多。首先，教案检查，作业布置情况检查，作业批改情况检查，听课次数及听课笔记检查，还有学生对教师满意度的评教评学都是山西省实验中学教师管理的常规工作。另外，教师之间进行的同题研讨课，优质课评比也是山西省实验中学教师业务学习的常规工作。其次，作为山西省最好的中学，山西省实验中学不得不频繁的接待各地各类兄弟学校的学习交流活动，而听山西省实验中学教师的课则必然是这种交流活动中的重头戏；同时，作为山西省最好的中学，山西省实验中学教师需要经常在各级各类教学观摩活动中进行各种公开课，这些都给山西省实验中学教师增加了无形的精神压力。第三，作为山西省最好的中学，山西省实验中学教师理应在各种教育行政部门进行的各项评比中名列前矛，像“三优评比”，省市“教学能手”、“骨干教师”、“学科带头人”评比等，这些也是教师精神压力的来源。第四，作为实验中学，要承担许多课改实验工作。像我省从2008年展开的新一轮课程改革，山西省实验中学就承担着很大一部分工作，新旧教材转换、教改实验探索与高考升学率之间的把握，教师个人对教改的理解与教育行政部门对教改方向把握之间的距离都给教师带来很大的精神压力。第五，作为名校，教师队伍人才济济，精英荟萃，同事之间的竞争异常激烈。以上种种，都对山西省实验中学教师精神上带来很大压力。

⑶社会职责大

我国正处在社会转型和经济发展时期，教育也面临着巨大的挑战。从学校到教育主管部门，从学生到家长，从政府到社会都要求教师成为全能教师，许多应该父母、家庭、政府、社会对学生承担的职责都落到了教师身上。有太多的学生家长忙工作，忙生意，没时间与孩子沟通，家长与孩子数天，数周甚至数月都几乎没有交流，家长对自己的孩子没有了解，孩子的想法家长一无所知，而教师却承担了监护人的角色，家长与自己孩子的沟通都需要经过教师。孩子与家长闹矛盾了，找老师；孩子出走了，找老师；孩子早恋了，找老师；孩子出现心理问题了，找老师；孩子厌学了，找老师，这些本应家长承担的职责，都由教师承担了。还有，教师除了教知识，教做人，还要承担宣传禁毒、禁赌、禁烟、禁黄等政府行为的职责，比如，未成年学生沉溺网吧了，有太多家长是请教师去寻找并劝说孩子远离网吧，教师承担了管理未成年人进入网吧的政府职责。教师不但承担了这些社会职责，还要承担太多的责任，不但要管学生在校的表现，还要负责其在校外行为的责任，学生发生什么事，都可以往学校、教师身上推。而现在的孩子，大多都是独生子女，出了任何问题在家长看来都是大问题，这样的社会角色，给教师在身心上都带来极大的压力。

⑷社会期望高

作为重点中学，家长和社会对学校的期望值高，社会关注度大。作为家长，认为孩子进了重点中学，必然就应该发展的好，就应该进入理想的名牌大学。作为社会，认为重点中学，必然就应该有高的升学率，高的重点大学升学率。而这些高的社会期望，最终转化为教师大的心理压力。教育是一门科学，是有规律可循的。但教育面对的是个体的人，用具体的人去体现一般的规律，往往会产生残酷的结果。对于发展不如家长预期的学生，该学生的教师则成了这一矛盾的直接指向，教师往往要承受家长的质疑甚至指责，而这种指责对教师的影响可能会持续较长的时间。比如经常有家长要求学校换老师的，分班时要求不去某老师所带班级的，这都给教师的心理带来无形或有形的压力。从社会期望的角度看，如果学校的高考升学率降低了，社会对学校的评价时是不会考虑生源、环境等等因素的，只会直接评价是这所学校不好，这种评价的深层意思应该是这所学校的教师水平不高，这样的评价对教师的压力是显而易见的。

⑸家庭压力大

来自家庭的压力，也是教师产生心理健康问题的原因之一。首先是子女教育问题，因为将大多时间都花费在工作上，所以留给自己子女的时间很少，忙于教育他人的孩子，无暇管理自己的子女；用大量的时间细致耐心的帮助他人的孩子，挤出太少的时间简单粗暴的对待自己的子女。于是导致家庭矛盾产生，产生心理压力。其次是收入偏低，教师的收入与其付出极不平衡。从经济学的角度看，教师的工资待遇是决定教师社会地位的直接因素。尽管国家数次提高教师待遇，但在现实生活中，教师的收入与付出之间的关系，较同样知识层次和社会地位的公务员、医生相比有明显差距。面对这样的情况，部分教师选择甘于清贫，接受生活的压力；部分教师选择去社会办学机构打点零工，挣点外快，但又要承受来自学校以及社会还有教师职业操守的压力。

这些外部因素共同影响着山西省实验中学教师的心理健康，同时，这也是所有重点中学教师面临的共同现状。

   3.2.2．教师自身因素

⑴缺乏职业理想

教师的职业理想是教师职业心理素质中应该具备的首要因素。
教师必须具备积极的情感，应对教育事业，对学生，对所教学科充满热爱。然而，面对日益激烈的就业压力，许多人只是为了找到一份相对稳定的工作才走上教师这一工作岗位的。认为从事的只是一种谋生的职业，而非需要投身的事业，于是工作积极性不高，工作责任心不强，这一切必然导致工作业绩一般，学校、学生、社会评价一般，工作处于被动状态。长期的这种被动状态，必然导致心理承受着较大的压力，但自身又缺乏动力改变，于是陷入恶性循环。这种情况主要表现在近五年进入学校工作的应届大学毕业学生身上。

⑵职业价值观的困惑

职业价值观是关于职业等级，职业报酬以及职业基本生活意义等问题的价值判断。目前，教师职业声望的社会评价非常高，但是随着人们选择职业的功利性的不断增加，许多教师对于这种很高社会评价的职业声望产生了怀疑。认为这种高的社会评价，是一种虚伪的功利的评价。通俗的讲，就是因为我的孩子要上学，所以我对教师的评价高。还有一个社会现象就是尽管国家有很大的政策和财政支持，近些年师范类院校的招生情况并不乐观，一是录取分数线低，二是城市生源少。这些现象必然会使教师对自己的职业声望产生怀疑，产生心理困惑。从职业报酬来讲，教师作为一个知识分子群体，对于职业能否满足自己的成就动机依然是重要的职业价值取向。但随着社会价值取向的多元化，教师对于教育职业能够给与自己的社会报酬的关注也在增加，对自己的生存空间的关注也在增加，期望得到相应的报酬和福利。教师对于为什么要在清贫的状态下为教育事业奉献自己不解。这些对于职业价值观的困惑，直接影响教师的心理。

⑶对教师职业角色的模糊

教师作为一种特殊的社会职业，决定了社会对教师的角色期待，这种期待主要表现为：根据一定社会规定的教育目的和学生身心特点培养人才；在教书育人中，遵循教育教学规律，针对实际情境创造性地因材施教；言传身教，爱岗敬业，真正成为学生的楷模；树立长远育人目标，培养全面发展的人才。
这种社会对教师的角色期待，与教育实际中的教师角色产生了极大的冲突。这种理想化的社会期望，与具体教育实践中繁琐的事务化的工作，使得教师产生了角色模糊。理想化的社会期望希望教师教书育人，但现实中却有那么多的事务性工作，比如维持纪律、管理学生迟到、早退、卫生、做操、早恋、去网吧等等等等，教师觉得自己就是孩子王，于是“家有半斗粮，不当孩子王”的现实与“人类灵魂工程师”的理想就产生了角色冲突。社会期望中理想化的按照教育规律的因材施教，与现实中家长们个个望子成龙的要求；社会期望中理想化的长远育人目标与现实中高考升学率的压力，社会期望中理想化的人才与现实中的高考这种选拔方式，这些都使得教师对自己的职业角色产生了模糊和困惑，这种模糊和困惑使得教师的角色负荷过重，从而产生心理压力。

⑷不断更新的教育教学观念

教师的教育观念包括教师对学生、学科、教学以及自身作用等的看法。作为教育对象的学生，随着社会的进步和新生事物的不断出现，现在的学生也在不断的变化，学生的知识基础不断丰富，获得知识的信息渠道不断多元化，学生的民主和自我意识在不断的增强，要求教师的教育观念不断的更新。同时，为适应新时代的人才培养方式和培养目标，国家教育行政部门对于教材的改革也在不断的进行，传统的教育教学观念已经不适应新的课改要求，这也要求教师不断更新自己的教育教学观念。还有，日益更新的学科知识，要求教师不断的更新自己的学科知识和教学手段。作为重点中学的教师，对自身的要求较高，为适应新的教育形式，总在不断的更新自己的教育教学观念，但是，教育教学观念的更新，需要一定时间的教育实践来检验，需要一定时间的教育教学实践来总结规律，而往往教师刚刚更新的教育教学观念还未得到验证，教育所面对的对象和教育指导方针已经发生了新的变化，“不是我不明白，是这世界变化快”，教师对自己的教育教学观的改进产生了迷惑，对自己的发展方向不太清晰，对自己的能力开始感到怀疑，对教育教学工作感到迷茫，这一切都会对教师的心理产生巨大的压力。

⑸自我发展带来的压力

教师自我发展需要是指教师个体对提高自己专业发展水平的一种渴望，是教师现有工作能力与社会发展要求之间不平衡状况的一种反映。教师渴望自我发展的原因有很多，其一：信息社会，日渐缩小的教师与学生之间的知识差距，使得教师为维护自己的知识权威必须不断的进行专业学科知识以及相关知识的学习，进修、深造已经是现在教师的普遍要求，作为名校教师，面对的学生素质更高，这一要求表现的更为突出。其二：学生的民主意识、自我意识、维权意识的增强，使得日常学生管理工作需要更高的管理水平和管理艺术，进行管理学有关知识的普及和学习，也是现在教师自我发展的一个方面。其三：随着国民教育整体水平的提高以及就业压力的影响，新加入教师行列的大学毕业生的学历水平越来越高，硕士、博士屡见不鲜，这些对于学历较低的教师的威信以及职称评定，职务晋升都带来现实的压力。为弥补学历的不足，满足现代教育对教师学历的要求，学历进修也成为教师自我发展的一个方面。其四：作为名校教师，如果没有响当当的专业教育荣誉，很难在学校的教师队伍中占据一席之地，很难在教育教学工作中有所建树，而要获得这些荣誉，必须要在教育教学工作中有自己的特点并且得到社会的承认，于是博采众长，虚心学习则成为教师自我发展中的必修课。这些自我发展的需求，使得教师在时间上捉襟见肘，在精力上疲于奔命，在心理上压力巨大。

⑹人际关系紧张

教师的社会交往单纯，主要的人际关系即与同事之间，与学校领导之间，与学生家长之间的关系。山西省实验中学的日常管理是以年级组为单位进行，学科管理则以教研组为单位。在年级组内，教师的教育对象是同一年级的平行班级，由于考试成绩排名，班级评优考核，学生评优考核，升学率排名等一系列的考核和考察方式，使得同事之间的人际关系近乎赤裸裸的竞争关系。教研组内，相同教师的职称评定，荣誉评比，以及任教年级的分配，也使得同事之间的关系接近竞争关系。在与学校领导的关系方面，作为知识分子群体的教师个体，所希望的管理方式与作为全局行政业务主管的学校领导的管理方式上总是存在一定的差距，使得教师与学校领导之间在某些具体问题的具体处理上存在一定的分歧，教师的某些个性问题向学校全局的共性解决方法所妥协，导致教师心理产生压力。同样的问题也发生在教师与学生家长的人际交往中，教师和家长都是学生发展的管理者和参与者，在学生的发展方面，教师基于班级学生共同发展的全体目标和学生家长基于自己孩子发展的个体目标之间的分歧，也会带来人际关系上的紧张。尤其山西省实验中学的学生家长，由于个人子女的优秀而产生的强烈的自我意识，使得教师在与家长交往中需要更多地耐心，需要解决各式各样的问题，使得教师与家长的人际关系变得紧张而复杂。这些偏激的人际关系，都会对教师的心理产生极大的压力。

⑺心理健康知识缺乏

教师缺乏基本的心理健康方面的知识，缺乏必要的自我缓解心理压力的手段。山西省实验中学教师的来源，基本都是各年代的大学毕业生，有师范类和非师范类两种。对于非师范类院校毕业的教师，几乎从未涉足过心理学领域，仅是工作后参加过教育心理学的培训。即使师范院校毕业的教师，在校期间所学的也仅是教育心理学，都不是专业的针对心理健康方面的知识。这使得教师心理学专业知识缺乏。近几年尽管学校聘请了专业的心理咨询师，成立了专门的心理咨询室，但针对的对象主要是学生，教师依然缺乏自我缓解心理压力的知识和渠道。这些都使得教师的心理健康问题日益严重。

第四章   对策与建议

目前，山西省实验中学教师存在较大的心理压力。较大的心理压力，不仅不利于教育教学工作的有效进行，而且对于教师个人的健康存在极大的隐患。因此，采取有效措施，缓解教师的心理压力显得尤为重要。笔者针对本调查中山西省实验中学教师心理压力的产生原因，就社会、学校和教师本人三方面提出以下建议。

4.1共同营造有利于教师心理健康的社会氛围

教育事业是社会发展的重中之重，是中华民族实现伟大复兴的根本。教师是教育事业中的最重要因素，只有心理健康的教师，才能培养出心理健康的学生，才能培养出合格的人才。因此，教师的心理健康，不仅是教师的个人问题，而是全社会需要关注的问题。社会有责任和义务去营造有利于教师心理健康的环境和氛围。

⑴改革人才选拔方式，减小教师职业压力

目前我国基础教育的人才选拔方式，或者说基础教育的评价方式，几乎依然以高考作为选拔和评价的唯一方式。尽管高考是目前我国社会现实状况下所能采取的最有效的选拔和评价的方式，但绝不能成为唯一方式。高考对于中学教师带来的职业压力，是全社会公认的事实。“高考就是指挥棒”，这一指挥棒不仅指挥着中学教学的方向、方式、方法，而且极大地增加了中学教师的职业压力。如何减小高考给中学教师带来的职业压力，主要办法是改革高校录取的方式，使高考方式多元化。山西省从2009年开始实行新一轮的课程改革，而且是力度很大的课程改革，这样的大力度的课程改革，必然会促进高校选拔方式的改革，政府和社会应该抓住这一契机，科学合理地改进高校选拔方式，使我们的中学教育真正的成为素质教育，使学生和教师能人尽其才，使教育事业能够物尽其用，同时有效地减轻教师和学生的心理压力。

⑵加大政策力度，增强教师职业地位

“教师是太阳底下最光辉的职业！”、“教师是人类心灵的工程师。”这些令教师自豪的职业地位评价，政府和社会应该用具体的政策加以体现。应该让全社会对教师的工作了解、支持和尊重，增强教师的职业自豪感，减少教师的职业不平衡感，有利于教师的心理健康发展。比如“教师节”的设立，就使得教师的职业荣誉感极大的增强。政府和社会应该出台更多地类似政策和方法，使教师的职业地位在高速发展的现代社会各种职业中处于合适的位置。
⑶提高教育投入，提升教师经济地位

经济收入是衡量一种职业社会地位的重要指标之一，在很大程度上表明人们对该职业的价值认识和尊重程度，是该职业社会地位的重要反映。从客观上讲，教师对社会和经济发展的巨大作用决定了教师及其职业应当拥有较高的社会和经济地位。近年来，山西省实验中学的教师待遇，有一定程度的增长。但是，相对于山西省其它省级重点中学，由于省实验中学直属省教育厅管辖这一特殊地位，教师收入相对不灵活，教师由职务工资和岗位津贴两部分组成，体现的能力和贡献差异较小，教师经济压力明显。与社会同学历和社会地位的群体相比，收入水平还相应较低。如果在真正落实教师收入水平应不低于当地公务员平均收入水平这一政策前提下，教育行政部门能够适当加大教育投入，提升教师的经济待遇，从生活上解决教师工作的后顾之忧，增加教师职业的吸引力，同时也让教师体会到社会通过经济地位对教师工作的肯定，让教师从精神上对自己的工作有认同感，这样能极大地减小教师的职业心理压力。

⑷加强法制建设，保护教师权益

目前我国关于教育方面的法律，主要有《义务教育法》、《未成年人保护法》、《教师法》，这些法律文件中都对教师的有关权利和义务作出了具体的规定。但是，这些法律文件，并没有真正把握教师的工作细节。如前文所述，教师在具体工作中扮演着太多太多的社会角色，而这些角色中大多为管理者的角色，管理到什么程度，管理的方式、方法、手段如何，教师在实际工作中并没有具体的法律法条可以参照，而只有原则性的条款。于是近几年多次出现的针对教师的诉讼或者议论也使得教师在工作过程中承受较大压力。社会和政府如果能够加强法制建设，对于教师工作过程中的具体问题作出明确的解释和规定，使教师在教育教学工作中能够有法可依，充分保证教师和学生的权益，同时也可以有效减轻教师的工作过程中的心理压力。另外，以上法律中，教师总是相对于学生而被看作强势群体，于是有关教师义务的规定多于权利。而教师再实际工作中怎么可能成为强势群体呢？教师只是教育行为的具体参与者之一，与其他群体的地位相等，只是角色不同，这样的法律理解，也使得教师在心理上承受较大的压力。所以，加强司法建设，用法律手段规范教育行为中各参与者的地位，对改善教师的职业心理压力作用和意义都非常重大。

4.2建设有利于教师发展的校园环境

学校是教师工作的主要环境，和谐文明的校园环境，积极融洽的校园关系，科学有效的校园管理，对于提高教师的工作效能和减轻教师的职业心理压力有着最直接和最有效的作用。

⑴加强民主管理，改善领导方式，创设和谐工作环境

学校管理者的管理理念、管理作风和管理方式，直接影响教师的心理健康。管理者有先进的以人为本的管理理念，有民主的有利于教师发展的管理作风，有科学的激励人的管理方式，必然能创设出和谐的校园工作环境，在和谐的工作环境中，教师工作的心理压力必然会减小，教师的工作创造性和职业成就感会更强。领导团体对于教师的管理，应该摆脱行政管理的模式，主动平等的与教师沟通，倾听教师的想法，采纳教师的合理化建议，满足教师的合理需求，让教师更多的参与到管理过程中，创设一种和谐、民主、积极的校园工作环境，有效减小教师的心理压力。

⑵建立和完善科学评价体系，激发教师工作动力

在社会将高考、升学率做为对学校主要评价模式的现实下，学校绝不应当将这种压力直接转嫁给教师，而更应当建立和完善科学的评价体系，减少社会评价方式对教师心理的压力。对于教师的评价，也应当采取多层次，全方位，发展式的评价方式，要让教师看到自己的成绩和进步。不能将升学率、平均分和学生评教评学作为枷锁套在老师头上，不能让教师停留在“我要活下去”的低层次的“生存需要”或者“安全需要”，而应该建立有利于教师发展的评价方式，让教师将压力变为要求提高自身素质的动力，将教师的心理要求提升到“精神需要”的较高的层次。多层次，发展性的评价，应该注重教师在学生成长中的各种作用，比如人生观、价值观方面的引导，教师对学生做人的表率作用，教师对学生思维的启迪程度，教师对学生看世界的视野、视点的影响程度等等。只有这样客观，全面地评价，教育教学活动才能焕发生命力，教师才能体会到工作的成就，从而有效地缓解教师的职业心理压力。

⑶运用多种激励手段，促进教师工作积极性

需要是人们产生行为的原动力，是人的行为积极性的心理基础。利用多种激励手段，满足教师的各种合理需要，从根本上减轻教师的心理压力源，有效激发教师的心理动机，促进教师的工作积极性。比如，根据马斯洛的需要层次理论，对于不同的教师群体，采取不同的激励方式，满足青年教师的生存需要和发展需要，满足中年教师的成就需要，满足老年教师的尊重需要。根据赫茨伯格的双因素理论，采用不同的激励方式来满足激励因素，从而调动教师的积极性。比如，将安排有挑战性和战略意义的工作作为激励方式，委以重任使教师产生强烈的责任感，适时评价教师工作，使其得到组织和群众的认可，从而产生成就感并得到满足。同时注重保健因素，将良好的外部工作环境和工作条件作为激励方式，消除不满情绪。使奖金等物质奖励真正成为激励，不能搞平均主意大锅饭把奖金变成附加工资，必须把办学效能与部门及教师的工作成效联系起来。当然，不能把职称评定等教师发展的基本需要作为激励方式，这样可能会适得其反。

⑷降低教师工作强度，增加教师工作中的自主性

有效降低教师的工作强度，减少教师工作环节中的事务性工作比例，合理制定教师工作量标准，让教师在工作过程中的自主时间增加，这样可以激发教师工作的积极性和创造性，减轻教师的职业心理压力。减少教师工作中的事务性工作，让教师能从书山题海中适当的走出来，让教师除了低头干活，还能抬头看路，让教师有较多的时间反思和整理自己的教学经验，这些，都可以使教师充分思考自己的教育教学行为，从而在教育教学工作中产生创造性的想法和实践，增强工作的主动性，有效减小压力。

⑸创造多元化的教师进修模式，满足教师自我发展需求

学校应该创造多元化的教师进修模式，提供各种教师进修机会，满足教师日益增长的自我发展需求。比如，提倡教师继续专业化深造，象攻读教育管理或者其它专业学科教育硕士学位，并且在时间和经济上提供支持。更多的给教师提供开阔视野的机会，请有一线教学经验的国内外名师走进校园指导教师工作，让教师走出去到知名学校进行较长时间的交流和学习，请教育教学理论专家对教师进行有效的理论提高等。这种业务上的提高，不仅可以满足教师日益增长的自我发展的需要，同时能有效增强教师工作的自信心，减小职业心理压力。

⑹营造良好的人际交往环境，增强教师团队凝聚力

学校应该创设和提供多元化的教师人际关系交流环境，将教师之间的业务竞争融入到和谐的人际关系中，降低竞争对教师心理产生的压力，增强教师的团队意识和团队凝聚力。最直接和有效的办法是，学校经常性的组织教师的集体活动，比如集体生日舞会，各项集体性健身活动，集体性文艺集会，各种拓展训练，甚至包括各种日常生活技能展示等活动，让教师在各种类型的集体活动中互相交流，互相协作，增进相互了解，同时给教师以展示自身各方面特长和才能的机会，让教师相互之间有多方面的了解和认识，让教师的人际关系正常化、丰富化、生活化、和谐化，让教师理性地面对工作竞争，最大限度地降低工作竞争带来的心理压力。

⑺开展教师心理健康教育，完善教师心理健康辅导体系

学校在学生心理健康工作方面已经具备了较为完善的体系，但对于教师的心理健康方面的有关工作还很少开展。学校应该采取有效的具体措施，将教师心理健康工作纳入日常工作之中。首先应该在教师中普及心理健康知识。可以在教师中开展心理知识讲座，让教师更多、更系统的了解心理健康知识，掌握心理疏导方法，增强心理保健意识。其次，建立心理辅导机构，成立心理咨询室，建立教师心理健康档案，使教师的心理问题能够有科学的解决和引导途径。第三，增强心理训练，提升教师的心理素质，帮助心理障碍的教师矫正不良心理。第四，开展心理健康研究。在教师中开展有关心理健康方面的课题研究，加深对教师心理健康问题的研究，掌握有效的解决教师心理健康中突出问题和重点问题的方法并应用于实际。

4.3提升教师有利于心理健康的自身修养

 作为心理健康问题的主体，教师自我心理品质的提升，自身修养的提高，才是解决心理健康问题的本质因素。

⑴不断提高个人专业素养

教师的个人专业素养，涵盖了作为教师的各个方面。首先，应该热爱教育事业，坚定教育理想和信念。理想和信念是在压力环境下维持心理健康的重要保证。热爱教育事业，有为教育事业奉献毕生的理想和信念，就能在心理上做好准备，积极乐观的面对自己的工作环境，主动接受工作中的一切挑战，正视并解决工作中出现的任何问题，“爱是一切动力的源泉”。其次是提高教书育人的业务素质。教师有较高的业务素质，不仅可以应对教育改革中的各种变化，熟练驾驭课堂，充分了解学生，更好的从事教育教学工作，减轻工作压力带来的心理负担，而且能够提升自我效能感，从而有效地减轻心理压力。第三，提高自身的心理健康知识水平。教师有较高的心理知识水平，能够正确客观的分析自我的心理，应对出现的各种心理压力，科学的解决各种心理问题，用心理健康的标准指导自己进行心理保健，努力达到心理健康。

⑵正确处理各种人际关系

人际关系良好是心理健康的重要标准。用积极的态度处理各种人际关系，能够有效地改变个人在群体中的位置。教师在处理与领导、同事的关系时，应当善于发现别人的优点，学习别人的长处，正确对待别人的成绩，乐于为他人的成功喝彩。同时主动反省自己，客观接受别人的忠告，遇事多思考、与人多沟通，乐于助人，热心为人分忧解难，学会换位思考。在处理师生关系时，首先要用发展、变化的观点看待每一个学生，学生是发展的具有独特个性的人，具有自主性、能动性和创造性。承认每个学生都具有发展的潜能，公正对待学生。其次，要尊重信任学生，要善于发现学生身上的闪光点。只有尊重学生，才能得到学生的尊重和信任，才能与学生进行心灵的沟通，才能在师生之间架起一座感情的桥梁，建立和谐融洽的师生关系。有了良好的人际关系，教师不会觉得孤立无援，能够体会交流的快乐，能够体会个体对于他人的作用，能够充分认识到自我，有效降低心理压力。

⑶加强心理健康的自我调节和维护
任何人的心灵都不可能永远一尘不染，教师应该积极地加强心理健康的自我调节和维护，主动应对现实工作中职业压力带来的心理困惑和不良情绪等心理问题。首先，正确地认识压力，采取积极的压力应对模式。压力无处不在，只要准确判断压力情境，客观预见压力影响，科学制定解决方案，主动寻求社会支持，积极挑战压力，就能变压力为动力，从而视压力为机遇，降低压力对心理健康的影响。其次，学会调适不良情绪。教师要学会调适不良情绪，掌握不良情绪的排解方法，比如认知调节法、心理换位法、合理宣泄法、注意转移法、音乐欣赏法、自我暗示法等，及时化解不良情绪，保持心理健康。第三，提高抗挫折能力。教师在工作、学习、生活中难免会遇到各种困难和挫折，甚至可能遭遇失败，应正确认识和对待挫折，用理智和意志控制情绪，用科学的态度和有效的措施克服困难，掌握战胜挫折的方法。
总之，只要社会提供支持和保障，学校和教师共同发挥作用，就能有效减小教师的心理压力，造就一支培养学生健康成才的师资队伍。
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附  录

调查量表
亲爱的老师，为了了解教师的心理健康状况，我们想请您在百忙中完成下面的调查问卷。这是一份国际通用的个人心理状况自评量表，您的回答对我们的工作有重要的意义。真心的感谢您的配合。在填写自评量表之前，请您先对个人的基本信息进行描述，您只需在对应项后划一个钩“√”。

您的性别：女____ 男_____

您的年龄：20 到29岁____   30到39岁____  40到49岁____  50到59岁____

您的教龄：0到5年_____   6到10年____ 11到15年_____  16到20年_____ 

21年到25年_____    26年及以上____

您是否正担任班主任工作：是______   否______

您是否正担任毕业班工作：是_____   否______

您所任教的科目是否为中高考必考科目：是______   否______

以下表格中列出了有些人可能会有的问题，请仔细地阅读每一条，然后根据最近一星期以内(或过去一个月内)下述情况影响您的实际感觉，在 5 个方格中选择一格，划一个钩“√”。

SCL-90自评量表
	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	头痛
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	2
	神经过敏，心中不踏实
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	3
	头痛时有不必要的想法或字句盘旋
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	4
	头昏或昏倒
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	5
	对异性的兴趣减退
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	6
	对旁人责备求全
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	7
	感到别人能控制您的思想
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	8
	责怪别人制造麻烦
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	9
	忘记性大
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	10
	担心自己的衣饰整齐及仪态的端正
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	11
	容易烦恼和激动
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	12
	胸痛
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	13
	害怕空旷的场所或街道
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	14
	感到自己的精力下降，活动减慢
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	15
	想结束自己的生命
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	16
	听到旁人听不到的声音
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	17
	发抖
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	18
	感到大多数人都不可信任
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	19
	胃口不好
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	20
	容易哭泣
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	21
	同异性相处时感到害羞不自在
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	22
	感到受骗、中了圈套或有人想抓住你
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	23
	无缘无故地突然感到害怕
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	24
	自己不能控制地大发脾气
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	25
	怕单独出门
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	26
	经常责怪自己
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	27
	腰痛
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	28
	感觉难以完成任务
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	29
	感到孤独
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	30
	感到苦闷
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	31
	过分担忧
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	32
	对事物不感兴趣
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	33
	感到害怕
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	34
	我的感情容易受到伤害
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	35
	旁人能知道您的私下想法
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	36
	感到别人不理解您不同情您
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	37
	感到人们对您不友好，不喜欢您
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	38
	做事必须做得很慢以保证做得正确
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	39
	心跳得很厉害
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	40
	恶心或胃部不舒服
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	41
	感到比不上他人
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	42
	肌肉酸痛
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	43
	感到有人在监视您谈论您
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	44
	难以入睡
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	45
	做事必须反复检查
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	46
	难以做出决定
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	47
	怕乘电车、公共汽车、地铁或火车
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	48
	呼吸有困难
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	49
	一阵阵发冷或发热
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	50
	因为感到害伯而避开某些东西、场合或活动 
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	51
	脑子变空了
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	52
	身体发麻或刺痛
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	53
	喉咙有梗塞感
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	54
	感到前途没有希望
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	55
	不能集中注意
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	56
	感到身体的某一部分软弱无力
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	57
	感到紧张或容易紧张
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	58
	感到手或脚发重
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	59
	想到死亡的事
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	60
	吃得太多
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	61
	当别人看着您或谈论您时感到不自在
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	62
	有一些不属于您自己的想法
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	63
	有想打人或伤害他人的冲动
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	64
	醒得太早
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	65
	必须反复洗手、点数目或触摸某些东西
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	66
	睡得不稳不深
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	67
	有想摔坏或破坏东西的冲动
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	68
	有一些别人没有的想法或念头
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	69
	感到对别人神经过敏
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	70
	在商店或电影院等人多的地方感到不自在
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	71
	感到任何事情都很困难
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	72
	一阵阵恐惧或惊恐
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	73
	感到在公共场合吃东西很不舒服
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	74
	经常与人争论
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	75
	单独一人时神经很紧张
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	76
	别人对您的成绩没有做出恰当的评价
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	77
	即使和别人在一起也感到孤单
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	78
	感到坐立不安心神不定
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	79
	感到自己没有什么价值
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	80
	感到熟悉的东西变成陌生或不像是真的
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	81
	大叫或摔东西
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	82
	害怕会在公共场合昏倒
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	83
	感到别人想占您的便宜
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	84
	为一些有关“性”的想法而很苦恼
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	85
	您认为应该因为自己的过错而受到惩罚
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	86
	感到要赶快把事情做完
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	87
	感到自己的身体有严重问题
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	88
	从未感到和其他人很亲近
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	89
	感到自己有罪
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□

	90
	感到自己的脑子有毛病
	没有□
	很轻□
	中等□
	偏重□
	严重□
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