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论大学教师的情感素养
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摘  要: 情感素养是大学教师整体素养的基本组成部分,它对大学教师个体生命质量的

提升和专业的发展都具有重要的作用。大学教师的情感素养主要包括职业情感、家庭情感、社

交情感、自我实现的情感。当前大学教师的情感素养存在不少问题,这些问题将制约教师自身

及学生的发展。我们应当重视并采取有效措施提高大学教师的情感素养。
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On the emotional quality of university teachers
HE Q-i zong, LI Nan

( Education Schoo l, J iang x i N ormal Univer sity , N anchang 330022)

Abstract: Emot ional quality, the fundamental part of w hole quality of univer sity teach-

er s, plays an important ro le in their promot ion o f life quality and pro fession development. U-

niv ersity teachers'emo tional quality composed of v ocat ional emo tion, fam ily emot ion, social

interact ion emo tion and emot ion of self- fulf ilment , in which there are many pr oblems now a-

days to hinder development of teachers and students. Thus, w e should emphasize and take

effect ive measures to improve the mot ional quality of univ ersity teacher s.
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  情感素养是大学教师整体素养的基本组成部
分,它对大学教师个体生命质量的提升与专业的发

展都具有重要的作用。但这个问题以往没有得到应

有的重视, 迄今尚未发现有人进行专门的研究。本

文试图对大学教师情感素养问题进行初步的探讨,

以就教于大家。

一、大学教师情感素养的

内涵、构成与价值

什么是大学教师的情感素养? 大学教师的情感

素养由哪些内容构成? 大学教师的情感素养有什么
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价值? 这些都是探讨大学教师的情感素养必须首先

予以回答的问题。

(一)大学教师情感素养的内涵

情感是一种复杂的心理现象, 是人对客观事物

是否符合需要而产生的态度体验, 包括人的喜、怒、

哀、乐、爱、恶、欲等各种体验。/素养0也可称为涵
养、修养, 指人们在环境和教育的影响下, 通过自身

的努力,以发展和完善自己为目标的一种调整、充实

和提高自我的活动及其结果。大学教师的情感体现

在职业、家庭、社交、自我实现等多个方面。因此, 大

学教师的情感素养是指大学教师对待职业、家庭、人

际关系及自我实现等综合情感的内在涵养与外在展

现。

(二)大学教师情感素养的构成

从总体上看, 大学教师的情感素养主要包括职

业情感、家庭情感、社交情感以及自我实现的情感等

几个方面。

1.职业情感。

大学教师的职业情感指大学教师对其所从事的

工作的情感,这种情感主要体现为对待学生的情感

和对待工作职责的情感。作为一名大学教师, 不仅

需要有渊博的学识、丰富的教学经验、严谨的治学态

度,同时也需要有丰富多彩的情感世界。只有教师

自己情感丰富, 才可能引导和激发学生的情感。只

有教师自己心中充满爱, 才能激发学生爱的种子。

教师积极的情感能成为强有力的教育手段, 而消极

的情感则会成为刺伤学生心灵的利剑。/每一个真
正有责任感的教师,都会用自己对教师职业和教育

事业的理解,明确自己的责任,并在特定的教育情境

中尽心、尽力、尽责。0 [ 1]大学教师的职责情感表现为

在履行其职责时,始终保持清醒的理智,担当起教书

育人的责任和义务。

2.家庭情感。

家庭是每个人休养生息的重要场所,也是人们

培育和表达情感的重要场合。家庭对于大学教师来

说,同样具有重要的意义。对待家庭、家庭生活以及

家庭成员的情感构成大学教师家庭情感的基本内

容。家庭生活制约着大学教师的情感, 而大学教师

的情感又反过来影响着家庭生活。家庭生活对大学

教师情感的陶冶具有无可代替的作用。幸福的家庭

能给大学教师带来欢乐、祥和与满足, 可以积攒力

量、信心和勇气;而不幸的家庭则会给大学教师带来

悲伤、痛苦与不满, 会导致大学教师情感上的失衡。

大学教师积极而丰富的情感, 同样会给家庭带来欢

笑、愉悦与幸福。

3. 社交情感。

人是社会性动物, 具有沟通与交流的需要, 社会

交往因此而成为人类社会的普遍现象。交往对于个

体的发展具有重要的意义。人们通过交流、沟通与

合作,可以达到互通有无、取长补短、共同进步的目

的。大学教师在生活、工作和学习中同样离不开人

际交往, 并在交往中获得各种情感体验。交往中的

积极情感体验可以陶冶人的性情、激发生活和工作

热情、培养良好的性格。反之, 则会导致情绪低落、

缺乏工作和生活热情、形成不良的性格。

4. 自我实现的情感。

自我实现是一种高级的需要, 自我实现的情感

自然也是一种高级的情感。大学教师自我实现的情

感体现在生活和事业两大领域。生活领域的自我实

现情感主要表现为对自身和谐人际关系、幸福家庭

生活的满足和享受。事业领域的自我实现情感主要

体现为对自己教学、科研及社会服务等方面成就的

满足和享受。大学教师这两类自我实现情感是相互

影响、相互制约的关系,积极的情感可以产生良性互

动,而消极的情感则有可能导致恶性循环。无论大

学教师自我实现的情感是否得到满足, 这种心理体

验都将伴随大学教师的整个人生。

(三)大学教师情感素养的价值

大学教师情感素养的价值具体体现在两个方

面,即它对大学教师作为普遍意义上的/人0的发展

的本体性价值和它对大学教师作为专业人员对社会

发展所发挥的作用的工具性价值。

大学教师的情感素养有助于大学教师生活的丰

富与充实。一个具有良好情感素养的大学教师, 会

意识到教师职业不只是一种/谋生手段0, 更是一种

/生活方式0;他会意识到教学、科研和社会服务, 不

只是一种责任和付出, 同时也有收获和回报,是自己

生命价值的重要体现。大学教师这种愉悦的心理感

受和积极的精神状态, 可以使其快乐指数得到提高。

大学教师的情感素养还有助于个性的解放与个人的

发展。具有良好情感素养的大学教师将不断丰富其

心理需求,进而使其在生活和工作中、在对美好未来

的向往中不断突破自我的局限性, 发展更加灵动而

活泼的个性。大学教师具有良好的情感素养,就会

格外看重精神的自由、心灵的安静、自我的实现, 会

不断发展和提升自己的人生价值。

大学教师的情感素养还有助于大学教师的专业

发展。大学教师具有良好的情感素养, 尤其是具有

良好的职责情感, 将有利于大学教师树立正确的职

业观,正确认识和勇于承担大学教师这一职业的神
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圣责任和崇高使命, 崇尚和热爱大学教师职业,并且

在教育教学、科研及社会服务过程中积极进取、不断

探索、勇于改革和创新。

二、当前大学教师情感素养存在

的问题、原因与后果

当前大学教师的情感素养状况如何? 大学教师

情感素养存在哪些问题? 出现这些问题的原因是什

么? 这些问题将导致什么样的后果? 带着这些疑

问,我们对大学教师和学生分别进行了调查, 初步掌

握了大学教师情感素养的基本情况。

(一)大学教师情感素养存在的问题

为了了解大学教师情感素养的现状,我们制作

了两份调查问卷,一份针对大学教师,另一份针对大

学生。本次问卷调查的发放对象为东北大学、沈阳

师范大学、沈阳工业大学、沈阳理工大学的教师和学

生,发放的形式为随机发放,其中教师问卷每所大学

各 50份共 200份,收回 186份,有效问卷 185份, 学

生问卷 800份, 收回 780份,有效问卷 771份。除发

放问卷外,我们还对江西、湖南和辽宁部分高校的教

师和学生进行了访谈。通过这次调查, 发现当前大

学教师的情感素养主要存在以下问题:

1.情感素养欠佳。

笔者在对大学教师和大学生进行的两份问卷中

设计了同一个问题, 即/您如何评价当前大学教师的

情感素养状况?0对大学教师的问卷调查结果显示,

有 45. 45%的教师认为当前大学教师的情感素养状

况较差,还有 9. 09%的教师认为情感素养状况很

差;在对大学生进行的问卷调查中,认为当前大学教

师情感素养状况较差的占 29. 17%, 认为情感素养

很差的占 16. 67%。从统计数据可以看出, 在教师

群体中有 54. 54%的人认为当前大学教师情感素养

状况差,而在学生群体中也有 45. 84%的人认为当

前大学教师情感素养状况差。随后对教师和学生进

行的个别访谈也得到了大致相同的结果。

2.责任感不强。

在两份调查问卷中, 笔者分别设计了基本相同

的问题。对学生的问题是/上课时如果学生不听讲、
不参与,教师的态度是: A. 耐心劝说 B. 不管不顾

C. 恼怒但忍住不发火 D.严厉批评。0对教师的问题

是/您上课时, 如果学生不听讲、不参与, 您的态度

是: A. 耐心劝说 B. 不管不顾 C.恼怒但忍住不发火

D.严厉批评0。调查结果显示,学生回答有 43. 75%

的大学教师对待学生上课的表现采取不管不顾的态

度,对学生进行耐心劝说和严厉批评的教师所占比

例之和仅为 18. 75%; 有 36. 84% 的大学教师回答

说,对待学生不听讲不参与的课堂表现会采取/不管

不顾0的态度,耐心劝说和严厉批评的教师比例之和

是 36. 85%。对部分高校的教师和大学生进行访谈

的结果同样显示, 只有少部分大学教师对学生会/耐

心劝说0,而绝大部分的教师均是采取/不管不顾0的

态度。现在一些大学教师的教学已由崇高的使命演

变成了消极应付的差事,职业责任感严重下降。

3. 师生关系淡漠。

在我国传统教育中,流传着这样一句话, /师为

父,徒为子, 师徒如父子0,师傅和徒弟之间的那种感
情如再造父母, 亲生儿女。师傅要像教育自己的子

女一样教育自己的徒弟,传授知识和做人的道理,徒

弟要像孝敬亲生父母一样尊敬老师,孝敬老师。师

生之间有着极为深厚的感情。现在大学里的师生关

系如何呢? 对这个问题我们分别对学生和教师做过

访谈。当问及/你觉得你和你的任课老师之间很熟

悉吗?0大部分学生的回答是/一般0, 不过是见面打
个招呼,不存在实质的情感交流。当问及/假如你听

到老师突然病了或者发生了什么意外不能来上课

了,你的第一反应是什么呢?0大部分学生开心地笑

着回答: /太好了,可以不用上课了! 0、/可以去约会
了0、/可以去上网了0、/回寝室睡觉0、/最好放几天

假0等等。只有极个别学生说/老师是不是病得很严

重,发生了什么意外? 希望老师快点好起来。0在对
大学教师的访谈中,当问及/学生毕业后有多少学生

还和您保持联系, 过年过节问候您?0回答是: /基本

上都没有联系了。0

4. 普遍存在职业倦怠感。

职业倦怠指个体在工作重压下产生的身心疲劳

与耗竭的状态。为了解大学教师的职业倦怠情况,

我们在问卷调查中设计了两个问题: /在对待工作时

您有过职业倦怠感吗? A. 长期有。B. 有时有。C.

很少有。D.没有0; /您怀疑过自己工作的意义和价

值吗? A.经常怀疑。B. 有时怀疑。C. 很少怀疑。

D. 不怀疑0。调查结果显示, 没有职业倦怠感的大

学教师只占 15. 79% ,而 84. 21%的大学教师都有不

同程度和不同频率的职业倦怠感; 从不怀疑自己工

作意义和价值的大学教师占 19. 75%,而 80. 25%的

大学教师不同程度地怀疑过自己工作的意义和价

值。

以上所述是当前大学教师情感素养存在的主要

问题。除此以外, 我们在调查过程中发现大学教师
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在情感素养方面还存在其它问题,诸如不愿意表达

自己的情感,不愿面对自己的情感问题,错误地认为

情感素养对其生活和职业发展影响不大,等等。

(二)大学教师情感素养出现问题的原因

笔者在对大学教师进行的问卷调查中设计了这

样一个问题: / 您喜欢大学教师这一职业吗? A. 非

常喜欢。B. 比较喜欢。C. 不太喜欢。D. 不喜欢0。

结果显示,对/不太喜欢/和/不喜欢0这两个选项没

有一个教师选择。这就是说, 我们所调查的大学教

师都不同程度地/喜欢0大学教师这一职业。既然这
样,为什么会出现/普遍存在职业倦怠感0这种矛盾

现象呢? 接下来的调查结果显示,大学教师情感素

养出现问题的原因主要有以下几点:

1.工作压力较大。

在对大学教师的问卷中, 我们设计了一个关于

工作压力的问题: /作为一名大学教师, 您的工作压

力感如何? A. 压力很大。B. 压力较大。C. 压力较

小。D.没有压力0。调查数据显示,没有压力感的教

师占 26. 32%, 存在不同程度压力感的教师占 73.

68% ,其中反映压力较大的教师占 63. 16%。

2.学生表现不佳。

当前大学生的表现存在诸多不如人意的地方。

作为大学生,其主要任务毫无疑问是学习。但现在

有不少大学生的学习态度存在严重问题。迟到旷课

现象普遍存在, 一些学生即使按时上课也是/身在曹

营,心在汉0,做着与课程不相干的事情,或者干脆睡

觉;一些学生沉迷于网络、语言行为失范、考试作弊,

如此等等。学生的这些不良表现势必会影响大学教

师的情感体验, 影响他们对待学生和职业的态度。

3.人际沟通匮乏。

当前大学有一种不正常的现象, 学生在课堂以

外很难见到教师。我们对教师的调查问卷中设计了

这样一个问题: /您上课或者业余时间经常与您的学

生交流谈心吗? A.经常。B. 较少。C. 很少。D. 从

不0。对学生的问卷设计了同样目的的问题: /大学
教师会主动关心你的学习和业余生活吗? A. 关心

很多。B.关心较多。C. 关心较少。D. 从不关心0。

教师的问卷调查结果显示, 大学教师/ 很少0和/ 较
少0主动关心学生的比例之和为 63. 16%。学生的

问卷统计显示, 81. 25%的学生反映大学教师对其关

心较少或者从不关心。可见现在大学师生之间的沟

通匮乏程度是很严重的。通过访谈,我们还了解到,

大学教师不仅仅是和学生之间缺乏沟通,与同事、领

导之间也同样缺乏必要的沟通。当提及/如果您觉

得学校某种做法有问题时您会做何反应0时, 大部分

教师宁愿/私下和同事议论0,甚至/压抑自己0, 而不

是/发表自己的看法0。缺少人际沟通和交流必然会
引起诸如误会、厌烦、隔阂等问题。

4. 不良价值观的影响。

随着市场经济的发展和市场观念的泛化,不良

金钱观和享乐观正不断侵蚀着大学教师的人生观和

价值观。大学教师的使命感和责任意识日渐消退,

他们也不愿或不会表达自己的情感。在这种情况

下,情感的淡漠乃至于麻木也就是自然的事情了。

现在教师的不少教育教学活动成了/思想赤贫0和

/情感沙漠0的活动。置身于这样的教学活动中, 教

师不可避免地会失去其主体性地位, 而沦为教学活

动过程的被动客体。

(三)大学教师情感素养问题的后果

大学教师情感素养存在的问题得不到解决将会

导致不良的后果, 会在很大程度上影响教师自身的

发展和学生的成长。

大学原本是追求真理, 发扬个性的精神家园。

可是当今大学已有相当一部分大学教师放弃了对真

理的追求,对真善美的渴望,而将教师职业视为生存

的手段,师生之间只有工作的/交易0,没有情感的联

系。当教师不把学生当成活生生的、有丰富情感的

人来对待时,他也就把自己当成了一架没有人性的

工作机而简单地重复着职业任务。大学教师的这种

不良情感状态,不仅会影响自己的生活,也会影响事

业的发展。从生活方面看,它将影响到大学教师家

庭的和睦和人际关系的融洽,影响到大学教师生活

的体验、感悟和享受,影响到大学教师对美好人生的

追求,并将有损于其身心健康; 从事业方面看,它将

影响到大学教师的同事与师生和谐关系的建立, 不

利于大学教师在轻松愉悦的氛围中享受工作的乐趣

和感受成功的喜悦。

大学教师不良的情感特征对于学生的成长也将

造成不利的影响。大学教师作为学生成长的导师,

需要以自身的人格魅力为学生树立榜样, 陶冶和感

染学生。一个大学教师如果没有良好的情感素养、

没有高度的责任感、不与学生建立起亲密融洽的师

生关系,尤其是如果滋生了职业倦怠感,他就很难用

热情去感染学生, 学生也很难和教师进行情感的交

流。这样的教育也就很难培养出情感丰富、人格健

全的学生。

三、关于大学教师情感养成的思考

大学教师情感的养成是一个复杂的课题,涉及
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到多个层面和多种因素。限于篇幅,这里主要从目

标和途径两个方面探讨这个问题。

(一)大学教师情感养成的目标

前文说过, 大学教师的情感素养主要由职业情

感、家庭情感、社交情感和自我实现的情感等四个方

面构成。同样的道理, 大学教师情感养成的目标也

要从这几个方面来考虑。

1.职业情感 ) ) ) 爱生、向善、理智。

/关爱学生0是教师职业的本质要求, 同时也是

教师职业情感的本质体现。大学教师也是同样的道

理。因此,大学教师在陶养职业情感时,要将/关爱

学生0的情感放在突出的位置。大学教师应当以一

颗饱含热情的关爱之心, 尊重、理解、包容和信任学

生。教师只有真正从学生的利益出发, 切实地关心

和爱护学生,担负起教育和引导学生的责任, 才能有

效地促进学生的成长, 同时也才有利于教师自身的

发展与提升。大学教师应当清醒地认识到自己所承

担的崇高使命与重大责任, 培养高度的道德感和深

刻的理智感,始终坚守自己的职业道德和职业理性。

2.家庭情感 ) ) ) 稳定、和谐、热情。
家是每个人的归宿, 人的成长和发展都离不开

家庭。随着经济社会的发展, 当今的家庭生活已经

并将继续发生深刻的变化, 家庭成员的思想观念和

价值取向也日趋多样化、多元化。家庭生活不稳定、

不和谐的因素也因此而逐渐增多。家庭生活是否稳

定和谐会直接影响到家庭成员的情感状态。大学教

师在养成家庭情感时应当将家庭放在重要的位置,

因为家是欢乐的重要源泉,家是幸福的港湾, 家是最

能使人心情放松的地方; 应当积极地应对当今社会

的变化对家庭生活的影响与冲击,保障家庭生活的

稳定与和谐。家庭需要情感的浸润和营养, 家庭生

活质量需要热情来提升与发展。没有情感的家庭生

活将是一种没有生气,缺乏内在价值,空虚乏味的生

活;而情感丰富和充盈的家庭生活将永葆生机和活

力。因此,大学教师应当充分重视自己的情感对家

庭和家庭生活的影响作用, 着力培育自己对家庭生

活和家庭成员的热情。

3.社交情感 ) ) ) 积极、宽容、悦纳。
社会交往对人的发展有着重要的意义, 通过交

往可以互通有无、取长补短、共同发展。大学教师作

为处于各种社会关系网络中的一员,当然也不例外。

为了更好地拓展和提升自己, 大学教师也要重视与

别人的交往,要积极地利用各种机会与人沟通和交

流。人与人之间在交往过程中如能使人产生愉悦、

满足的情感体验则能进一步激发交往的愿望, 从而

使其在交往中不断超越自我;反之,如果在交往过程

中产生不愉快、失望、被否定等情感体验则容易使人

厌烦和拒绝交往, 从而逐步走向自我封闭。这说明,

人际交往仅有积极的态度还不够, 要想使交往达到

预期目的还需要提高人的交往素质。悦纳和宽容即

是非常重要的交往品格。俗话说, / 金无足赤,人无

完人0, 即每个人都在一定程度上存在着缺点和不

足。大学教师在养成社交情感的过程中, 要有意识

地陶养自己悦纳自已和宽容别人的品格。悦纳自己

即肯定、接受和欣赏自己, 只有悦纳自己, 才能在与

人交往的过程中更有自信, 更有魅力! 宽容是人与

人之间交往过程中表现出来的一种深邃的涵养和高

雅的气度。大学教师在生活和工作中要与各种各样

的人交往,在交往中习惯、立场、观点、意见的不同甚

至相左都在所难免,这种时候宽容就显得特别重要。

宽容不等于完全赞同和认可别人, 而是要对别人表

示尊重和理解。

4. 自我实现的情感 ) ) ) 稳定、执着、坚守。

人都有追求自我实现、体现自我人生价值的愿

望。大学教师作为高知群体其自我实现的愿望比一

般人更加强烈。但在追求自我实现的过程中,不一

定都能取得成功,理想和目标也可能无法达到。有

时候,虽然努力付出了但却没有回报,得不到肯定。

这时,对于大学教师来说, 稳定、执着与坚守就显得

非常重要。大学教师在生活、工作和学习中要不断

陶养自己稳定的情绪、成熟的情感、执着的追求, 无

论遇到什么情况都始终坚守人生的信念, 努力实现

自己的人生价值。

(二)大学教师情感养成的途径

大学教师情感养成的途径有很多, 这里主要从

教师教育、教师管理、校园文化建设和教师自身等几

个方面进行简要的阐述。

1. 在教师教育中增加情感修养的内容。

现在的大学教师有不少并非来自师范院校,没

有接受过教师教育的训练。即便是有着师范教育背

景的大学教师,也基本上没有接受情感修养方面的

教育。现今我国的师范教育课程中, 学科专业课程

占很大比例, 重专业轻基础, 普通教育课程比例极

低,四年制本科师范院校的公共必修课中除政治类、

工具类、体育之外,很少有其他基础课程。我国高师

院校的课程设置公共基础课比例只有 20% - 25%,

社会科学类课程基本上是政治理论课, 人文科学与

自然科学比重就更低, 具有独特教育意义和使命的

基础课程只是作为教育的表面装饰。其结果是基础

课程并不基础,通识课程并不通识,学生缺乏必要的
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人文素养。[ 2] 情感素养作为人文素养的重要内容自

然也就没有了位置。为了提高大学教师的情感素

养,很有必要在大学教师的职前教育和在职培训中

进行情感教育。情感教育的实施可以考虑采取独立

设置和学科渗透两种方式。独立设置指开设专门的

情感修养课程, 学科渗透即将情感教育的内容有机

地融入相关的课程教学中。此外,情感教育可以在

课内进行,也可以在课外采取专题讲座、参观展示等

形式进行。

2.对教师采用柔性管理。

柔性管理是指不依赖于固定的组织结构, 稳定

的规章制度,而是按照人的心理和行为的活动规律

而采用的非强制性的软制度, 它通过激发人们潜在

的驱动力, 将组织意志变为自觉的行动。这种管理

模式的最大特点在于依靠人性解放、权利平等、民主

管理,从内心深处激发人的内在潜力,发挥人的主动

性和创造性。它是把促进人的自由全面发展放在首

位的管理模式。教师柔性管理的最大特征是以情感

为依托。大学管理者与大学教师之间在相互尊重、

信任、理解的基础上,通过感情投入,心灵交流,达到

以情动人的目的。对大学教师采用柔性管理将有利

于培养大学教师对学校、职业、学生及管理者的良好

情感。

3.创设人文氛围浓厚的校园文化。

一所大学如果具有浓厚的人文氛围,将激发生

活和工作于其中的教师的强烈的求知欲与奋发图强

的进取精神,陶冶着教师的性情与操守。近年来, 随

着高等教育由精英化走向大众化,迅速蓬勃发展的

大学急剧地扩张其领地以容纳更多的学生。随着新

校区、多校区的扩建,物质设施上全新配备的新校园

里,网吧、超市、餐厅、咖啡厅、服装区、饰品区、化妆

品区、手机营业厅、邮政所、银行等等,纷纷占领一席

之地。新校区里各种生活用品和设施可以说是应有

尽有,而惟独缺少的是人文气息浓厚的校园文化氛

围。大学教师生活和工作在这样的环境中,不可避

免地会产生浮躁心理, 并将滋生空虚感和无意义感。

为了更好地陶冶大学教师的情感, 大学新校区应当

继承老校区的传统,开展丰富多彩的校园文化活动,

营造人文气息浓厚的校园文化氛围, 创设高品位的

校园文化。

4. 教师要主动提高自身的情感修养。

大学教师的教育对象是有着丰富个性、独立主

见、远大理想、充满激情和创造力的青年人,其肩负

的重担与压力并不逊于基础教育。大学教师所面临

的挑战不仅仅是人们常说的专业知识和学术水平,

还包括情感素养。也就是说,大学教师应当自觉地

将情感修养放在自身整体素质的培养与提高之中。

在大学教师情感养成的过程中, 外部条件固然不可

缺少,但更重要的是要有意识地进行情感的自我修

养。情感的修养有专门的学习提高机会当然好, 但

更多的时候需要大学教师在日常的生活和工作中抓

住各种时机充实和提升自己。此外, 大学教师情感

的自我修养还是一个长期的过程,不可能一蹴而就、

立竿见影,必须持之以恒地付出努力才能取得成效。
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