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内容概要

本书从心理现象各范畴全面、系统地研究对教师工作压力的调控，形成教师工作压力调控的心理学研
究体系。
在论述工作压力的一般原理以及中小学教师工作压力源和工作压力的外在表现、详细说明工作压力对
教师心理健康和躯体健康的影响以后，先后以认知过程、情感过程、意志过程以及个性倾向性、个性
特征和自我意识为出发点，全面、系统地研究心理过程和个性诸因素对教师工作压力的影响。
全书在工作压力对中小学教师的影响和控制方面，初步形成了较为完整的心理学体系框架下的教师工
作压力调控理论体系。
此外，还关注职业人际关系对教师工作压力的影响，提出了积极的调控方法。
本书力图体现以人为本的思想，消解现有工作压力研究中偏重寻找与工作压力有关的心理问题的片面
性，提出了“将乐观作为新的防御机制”等积极的、建设性的调控措施。
使读者不仅知道对工作压力造成的“破坏”的被动修复，还知道未雨绸缪的主动建设。
本书在整体格调上洋溢着“积极”的主旋律。
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作者简介

李虹，清华大学心理学系教授、博士生导师。
香港大学健康心理学博士。
正式出版教材和发表论文达200多万字。
2004年在《压力应对和大学生心理健康》一书中，首次提出“压力异化理论”；并在国内压力研究中
首次提出了由三个维度组成的新的压力应对源——“生命愿景”，科学论证了
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章节摘录

　　第一章　压力和工作压力　　第二节 工作压力　　一、工作压力的来源　　各种引发工作压力的
根源因素大体上可以分为两类：一是与工作组织有关的因素，二是与工作者个人有关的因素。
这两类因素之间还会相互影响，构成复杂的工作压力系统，对工作者产生不同的作用。
　　比较经典的工作压力源分析框架，主要包括以下七个方面：　　1．工作负荷　　工作负荷作为
压力源，分为数量上超载和质量上超载。
　　数量上超载是指工作数量和工作节奏超出个体的体力和精力所能承受的正常范围。
比如：必须在短时间内完成很多工作，工作日程安排得非常紧张，没有休息的时间。
质量上超载指工作难度和复杂度超出个人的能力。
　　2．工作控制　　工作控制是指个体在多大程度上自主地对工作进行决策和选择，如自主地对工
作进行计划、安排，自己决定工作的节奏，参与组织的决策过程等。
　　如果工作环境结构僵化、体制官僚化，个人在组织的决策过程中没有发言权，对自己的工作步骤
和工作方法也没有决定权和控制权，个体就会感到心理压力。
　　3．角色冲突与角色模糊　　角色冲突是指个体同时感到多个不一致的、相互冲突的角色期望。
有时候，工作角色本身就可能包含内在的、矛盾的期望，由此引起的角色冲突称为角色内冲突。
此外，工作角色期望有可能与自己的喜好、目标和价值相冲突，也有可能与自己承担的其他角色相冲
突，如与家庭角色相冲突等。
　　角色模糊是指对自己的工作角色没有清晰的认识，具体是指对工作的目标、期望，工作中的权利
、义务和责任，以及工作表现和回报间的关系，缺乏清晰、稳定的认识。
在这种情况下，个体不知道该做什么，也不知道怎样才能有效地承担起工作角色，不知道自己的工作
行为是否有回报和成就。
在个体无法及时看到自己工作效果的环境中，或者当个体感觉到工作中的成功是一种随机的、不稳定
的现象时，角色模糊就产生了。
　　4．职业生涯发展　　员工职业生涯发展过程中产生工作压力的主要因素，来自于工作缺乏保障
与事业目标难以实现。
具体内容有：求职理想难以实现，新岗位适应困难，晋升缓慢，职业高原，职业发展停滞，工作岗位
危机，新人挑战，职权剥夺，知识结构落后，事业不顺等。
　　⋯⋯
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