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自我实现与心理健康的关系及

对教师心理健康的启示 ①
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摘　要：自我实现与心理健康存在密切的交互作用的关系。马斯洛认为自我实现的人的心理健康水平更高，自我实
现是心理健康的重要基础，又可作为判断心理健康的基本依据。这些观点体现了马斯洛的积极心理健康观。马斯洛的

积极心理健康观对看待教师心理健康的影响因素，以及对提高教师心理健康水平的观念与方法都具有一定启示作用。

关键词：自我实现；心理健康；教师；积极心理健康

中图分类号：Ｇ４４３　　　文献标志码：Ａ　　　文章编号：１６７４－５８８４（２０１７）０２－０１０６－０３

教师心理健康是教师专业发展的基本条件，关注和促进教师心理健康，对教育教学改革与发展有重

要价值。本文旨在以马斯洛人本主义的积极心理健康观为视角，梳理自我实现与心理健康的关系，并结

合影响教师心理健康的因素，指出自我实现论对教师心理健康理论与实践方面的有益启示。

１　自我实现与心理健康的关系
在需要层次论基础上，马斯洛单独列出人自我实现的需要，构成自我实现论。自我实现是马斯洛人

本主义心理学思想的核心概念。马斯洛曾多次描述过自我实现的内涵，但并未形成统一的界定。一般

认为，自我实现指的是人对于自我发挥和自我完成的欲望，充分利用和开发天资、能力、潜能等，使人的

潜力得以实现的倾向。“一位作曲家必须作曲，一位画家必须绘画，一位诗人必须写诗，否则他始终都

无法安静。一个人能够成为什么，他就必须成为什么，他必须忠实于他自己的本性。”［１］这段心理学名

言成为自我实现论的代言。自我实现是一种心理发展与成长的结果，更是一种在自我经验基础上去实

现真正自我的过程。

马斯洛提出的生理、安全、归属与爱、尊重等层次的需要，可视为缺失性需要，自我实现的需要可看

作成长性需要。缺失性需要具有生存价值，而成长性需要则具备发展价值。发展价值体现在有益于个

人的成长、人性的完善、潜力的发挥、幸福感的获得。在满足自我实现需要的方式上，人与人之间存在较

大的个体差异。如此，所有正常人通过自我实现提高心理健康水平就具备了可能性和方向性。

在马斯洛眼中，需要满足的程度与心理健康的程度有确定的联系。需要满足层次越高，心理健康水

平也相应提高。健康人的主要动力来自于充分发展和实现自己潜能的需要。健康成长趋于自我实现，

自我实现的人更可能成为心理健康的人。可以说，马斯洛持有一种积极的心理健康观，认为个体的自我

实现是心理健康的基本条件，又是心理健康的重要标志。因此，满足自我实现需要，达到个体发展成长

的目的，本身就是在向心理健康的方向前进。当然，这并不否认自我实现与心理健康的交互关系，即心

理健康也是自我实现的重要基础。
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个体需要满足的层次越高，心理咨询与治疗的效果越明显。比如生理需要和安全需要很难通过心

理咨询和治疗来满足，而爱和尊重需要方面的问题则相对容易通过心理咨询和治疗来解决。自我实现

作为需要层次金字塔的顶端，为心理咨询和治疗功能的发挥提供了更大空间。同时，马斯洛心理咨询和

治疗理念的根本目的在于促进人的自我成长和自我实现。

马斯洛在其《动机与人格》一书中早已提出，未来的心理学要“走向积极的心理学”，并点明了若干

积极品质的研究内容和主题。马斯洛认为：“健康并不仅仅是没有疾病……除讨论有缺陷者的防御手

段外，还必须讨论健康、强健的人的最高能力。”同时，他还提出了“满足健康（ｇｒａｔｉｆｉｃａｔｉｏｎｈｅａｌｔｈ）”或“幸
福健康（ｈａｐｐｉｎｅｓｓｈｅａｌｔｈ）”的概念［１］。这些观点都表达了马斯洛积极心理健康观的思想，道出了自我实

现与心理健康关系的真谛。

从人生长远发展来看，自我实现这种“似本能”的力量就成为人成长发展的根本动力。自我实现并

非一种静态的自我状况，也不仅仅是自我发展的终点，而是一个人连续不断地实现自身潜能的过程。自

我实现的人，即那些达到高度成熟、健康、自我完善的人，代表了人性能够达到的最高境界。自我实现者

的特征也常常与精神的完全健康联系在一起。马斯洛曾指出自我实现的人可能发展为更健康的人，这

是对自我实现与心理健康关系的最好诠释。

２　教师心理健康的影响因素
国内学者研究表明中国教师心理健康问题比较严重［２］，且教师心理健康的总体水平呈逐年下降的

趋势［３］。教师心理健康问题的原因包括社会、学校、学生等外部因素，也包括教师自身的职业认同感、

职业胜任力、职业发展规划等内部因素。

２．１　影响教师心理健康的外部因素
教师不是生活在真空中，很多现实因素会影响到他们的心理健康水平。影响教师心理健康的外部

因素是指教师自身之外的所有因素，主要包括社会因素、学校因素、学生因素等。这些因素对教师心理

健康或单独发挥作用，或相互交织共同影响。

由于社会对教师角色期望的多元化，教师需要根据不同的社会期望来定位自己。教师角色定位明

确有利于教师心理健康，否则，教师可能出现角色混乱问题，从而影响到教师心理健康的水平。为满足

社会的角色期待，教师常常在超负荷的身心压力下工作。如果社会对教师的付出不能理解和有效支持，

就很有可能导致教师心理失衡，引发教师心理问题或出现亚健康或不健康的状况。

从学校层面来看，教育教学管理制度的缺陷是影响教师心理健康水平的重要因素。教师聘任、教学

评价、教学管理等制度存在的不完善地方，对教师心理健康具有一定消极影响。当教师无法适应这些方

面的不足或改革时，心理就可能失去平衡状态［４］。其中，与教师心理健康有更直接关系的方面是教师

职称晋级的问题。由于教学评价的难度和问题，科研项目与成果往往成为衡量教师水平的重要指标，甚

至成为唯一依据。从现实来看，在各种评定中，科研参数已大大超越教学参数。由于科研项目申报获批

和科研成果出版发表的资源有限性，造成教师的激烈竞争，带来了较大心理压力。

学生对教师心理健康在一定意义上也造成了不同程度的影响。相比过去的学生，当前学生有两点

明显的不同：其一，网络极大扩宽了他们获取信息的通道；其二，相对的高度社会化。这些特点造成了他

们对教师教学模式的多元化需求以及对教师角色的多重期望。教师不能再以知识权威和绝对权力的姿

态自居，而更应充当教学过程的“积极推进者”“平等对话者”和“行动研究者”等多种角色。与此同时，

教师如何确定学生发展成长的标准，如何促进学生的发展成长，都是具有相当挑战性的问题［５］。学生

的时代特点与对教师素质的新要求都直接影响到教师的教学效能感，从而影响教师的心理健康状态与

行为表现。

２．２　影响教师心理健康的内部因素
影响教师心理健康的内部因素主要有职业认同感、职业胜任力和职业发展规划等三个方面。
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教师职业认同感直接影响教师的工作幸福感和快乐感，对教师的工作归属感也产生较大影响，进而

调节着教师的心理健康水平。部分教师存在对专业发展价值认识不清、对专业发展意识淡漠、对职业规

范认识不到位、对专业发展规律认识模糊等职业认同方面的问题［６］。导致教师心理健康问题的外部因

素，通过教师内部心理变量发生作用。教师的职业认同感起到核心的中介作用。面对同样的影响因素，

具备较高职业认同感的教师，可能会合理对待，甚至变不利为有益；而对职业认同感较低的教师则可能

成为心理健康的隐患。

教师的职业胜任力不仅是其作为专业技术人员的基本条件，也从根本上直接影响教师的心理健康

状况。由于在教师职前教育、入职和选拔、工作评价等环节存在的种种问题，并不能保证每一位教师都

具备较高的职业胜任力。不能胜任所从事的教学或科研工作，首先表现为“心理受挫”。因此，教师的

心理健康问题是其胜任力不足的一种常见显著副作用。

职业发展规划缺失，是造成教师心理健康问题又一重要的自身因素。教师心理健康随职业发展进

程而变化。若能够进行科学合理的职业发展规划，有助于事业发展，对心理健康也有益。从现实来看，

相当部分大学教师没有进行过职业发展规划，有的则比较模糊，不具备可操作性。教师的职业发展方向

不明，容易造成行为无效、情绪低落、意志动摇等不良后果。总之，教师自身职业心理品质的低下是影响

心理健康水平的内在根本原因。

３　自我实现论对教师心理健康的启示
人在自我实现的过程中，能够不断克服自身的消极心理品质，增长积极的心理品质。根据马斯洛的

观点，自我实现的过程也就是人追求完全心理健康的历程。教师在专业发展过程中，通过追求自我实

现，是达到心理健康的一条有效路径。

第一，社会大众对教师的认识和评价应更加客观、合理，实事求是，为教师专业发展提供自我实现的

社会氛围。马斯洛认为，社会因素是造成个体难以自我实现的重要原因。尊师重教的社会环境对教师

的自我实现具有促进作用。尽管教师队伍可能存在一些问题，但社会大众不能以偏概全，特别不能因为

极个别教师出现的问题，而对教师整体持完全否定的态度。否则，教师心理健康会受到波及。

第二，学校及教育管理部门应为教师的自我实现和心理健康提供人本化的环境和条件，建立健全科

学的教师评价和激励机制。按照马斯洛需要层次论的基本观点，个体低层次需要的满足是追求高层次

需要的基础。相对生理需要、安全需要、归属和爱的需要、尊重需要，自我实现需要是最高层次需要，也

是成长性需要。因此，科学合理的教师评价和激励机制成为教师自我实现和心理健康的重要条件。

第三，教师自身应不断追求创造性的人生目标，提高教师职业认同感、职业胜任力，做好教师职业发

展规划。外因通过内因发挥作用，教师自身因素是自我实现和心理健康的根本条件。面对各种外在条

件，教师要正确定位自我，主动提升教育教学能力，积极规划人生与职业，不断挖掘自身潜能。如此，教

师在自我实现的道路上，持续增强自身的积极品质，便可能达到最佳心理健康的状态。

参考文献：

［１］马斯洛．动机与人格［Ｍ］．许金声，等译．北京：中国人民大学出版社，２０１３．
［２］王智，李西营，张大均．中国近２０年教师心理健康研究述评［Ｊ］．心理科学，２０１０（２）：３８０－３８３．
［３］衣新发，赵倩，胡卫平，等．中国教师心理健康状况的横断历史研究：１９９４～２０１１［Ｊ］．北京师范大学学报（社会科学

版），２０１４（３）：１２－２２．
［４］吕斐宜．论影响高校教师心理素质发展的因素与对策［Ｊ］．武汉大学学报（人文科学版），２００６（４）：５１５－５１９．
［５］钟启泉．“有效教学”研究的价值［Ｊ］．教育研究，２００７（６）：３１－３５．
［６］刘万海．教师专业发展：内涵、问题与趋向［Ｊ］．教育探索，２００３（１２）：１０３－１０５．

（责任校对　龙四清）

８０１


