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本研究根据我校教师的状况，试图在学校

教育情境下，通过有效的心理训练，帮助教师

找到掌握自我心理调节的技能， 学会应对压

力，学会调控自身的心理状态，以保持心理健

康，促进心理成长，达到防止职业倦怠之目的。

一、表现特征

1、职业心理障碍。 常见的职业心理障碍有

封闭心理、自卑心理、自傲心理、嫉妒心理、孤

僻心理、猜疑心理等等。 这类教师，一旦有了与

他人进行交流的机会， 很少耐心听取他人意

见，往往倾诉自己的不满，表现出攻击性行为，

如打骂学生、体罚学生等等。

2、职业目标模糊。 表现在教师缺乏积极的

认同感和职业自尊感。

3、职业行为被动。 表现在教师只把自己当

教书匠，混时间，工作只是完成任务而已。

4、职业情感冷淡。 表现在教师对自己任教

的科目、教育的对象没有热情。

5、 职业态度消极。 指教师只追求自身名

誉、地位，没有正确的教育者的态度。

6、职业意志薄弱。 指教师在教学中遇到困

难就悲观泄气，对前途缺乏信心。

7、职业个性缺乏。 教师本身从事的是创造

性的劳动，而有些教师备课抄教案，课堂上只

满足形式上的圆满，教学方法因循守旧，千篇

一律，没有创新和个性。

二、成因分析理产生直接影响

1、社会期望过高

教师的职业是神圣和伟大的，然而在当今

社会里，价值取向多元化，家长、学生及社会各

界对教师的期望也日渐分歧，因而无形增加了

教师的工作压力。 我校学生家长很大一部分是

先富起来的农民、个体户、下岗职工、打工者，

他们迫切希望孩子成龙成凤，以获得社会认可

或者子女将来能谋到一份好工作。 所以，我校

90%的教师感到“当教师越来越不容易，压力很

大”。

2、舆论压力较大

社会一面赞誉教师的“红烛精神”、“春蚕

精神”，一面又要求教师“恪守师道”，若有半点

闪失，便受到社会舆论的谴责。 学校大部分孩

子为留守儿童，爷爷辈的家长把教育孩子的责

任全部推到教师身上，动辄指责教师，有的甚

至上访、上诉。 教师在一些人的眼里成了嗤之

以鼻的嘲讽对象，成了任人宰割的代名词。 在

这种情形下，教师被放逐于尴尬的境地，忍受

着多方面的烦扰。

3、经济收入偏低

近年来，国家采取了一系列措施提高教师

的工资待遇，使得教师的经济地位有了显著的

提高。 但同其他吃财政饭的行业相比，教师的

收入仍然是偏低的，尤其是中小学教师。 持续

的物价上涨，使生活在城镇的小学教师入不敷

出。 而城镇生活灯红酒绿，物欲横流，相比之

下，低微的经济收入使一些教师对自己的社会

地位产生焦虑，心理失衡，有的感到心力交瘁，

有的则心绪不宁。

4、工作强度过大

城镇学校大多是高班额（我们学校最高峰

时班额高达 87 人），高班额带来上课管理的高

强度，刚开学老师们就哑了嗓子，特别是任教

低年级的教师终年声音嘶哑。 高班额随之带来

每天批改作业量大，辅导学生作业时间多。 由

于小学教师职业的特殊性， 教师扮演多重角

色：为了学生安全，教师要带班开餐，扮演“食

堂协管员”；学校中心活动多，教师要组织每天

的晨检，督促每天的卫生，扮演“校园清道夫”

———还有带班放学， 应付各级领导的检查、评

比等等，都让教师心理不堪重负。

5、评价标准偏颇

国家推行素质教育，着眼于学生的终身发

展。 而上级主管部门考查我们教师的方式依然

是考试，想要学生取得好成绩，就要进行应试

教育。 所以，我们城镇学校仍同大多数学校一

样把学生的考试成绩作为考核教师的重要依

据。 至于学生良好品德的养成、健康人格的培

养等则很难进入评估体系。 单调的评价标准造

成教师间的不良竞争，影响了教师自我价值的

实现。 在教学评价中，以学生的发展为标准的

评价体系占大部分比重，教师自身的发展程度

评定只占很小一部分。 这种独立于主体之外的

外部评价方式，不同程度湮没了教师职业自主

性，使教师合理的个性得不到应有的尊重。 自

然而然地产生对所从事的职业的倦怠。

三、矫正策略境和校园文化

1、轻负减压策略。 学校辩证地看待教师职

业倦怠心理，反思办学行为，立足生本理念下

开班设课制度为教师减负。 学校每个班坚决不

允许超过 65 人， 班额的缩减为教师减轻了负

担和压力。 立足人本理念，体现人文关怀，尽量

避免做应景的事，做劳民伤财的事。

2、激励成功策略。 为了调动广大教师积极

投身教书育人事业的积极性，帮助教师从思想

上克服职业倦怠，我们充分发挥了两种激励机

制的作用。 一是精神激励。 精神需要是教师的

主导需要， 他们更多的是追求自我价值的实

现。 因此，我们应当把精神激励放在首位，使教

师获得成功感、幸福感。 首先是对在教育教学

方面有突出贡献的教师，在年度评先评优方面

优先。 再是在全校教师中开展“优秀德育工作

者”、“教研希望之星”、“学科教学能手”三个系

列优秀教师的评选活动，在教师中产生了巨大

的反响，其激励作用是巨大的，在他们的带动

下，学校各项工作积极进取，教学认真探究的

风气蔚然形成。 二是物质激励。 物质激励能使

精神激励的效果得到强化。 为此，学校出台了

《实验小学教育教学质量奖励方案》、《实验小

学教师论文获奖奖励方案》 等多项奖励方案，

让教师取得的各项成绩转化为物质奖励，教师

的工作积极性进一步高涨，克服职业倦怠便轻

而易举了。

3、动态评价策略。 评价每位老师不再单纯

关注所教科目在检测中的名次，还采用家长问

卷、学生问卷综合评价老师。 另外，我们学校专

门设立了荣誉室，为每一位教师设立专业发展

档案，把自己发表的文章、获奖的论文、荣誉证

书的复印件等归入自己的档案。 学校教师论文

剪辑成书《校园夯声》，让每一位教师都有成就

感。 力求做到全面、客观、公正地评价教师的工

作， 不强调用学生考试成绩作为教师晋级、评

聘的依据，以使教师心理“松绑”“减压”，解决

教师心理问题产生的源头。

4、情感关怀策略。 学校开好教师工作餐，

每餐注重荤素搭配，营养美味。 广开言路，听得

教师的嗦话、气话，让教师适当宣泄情绪。 减少

例会时间，改革例会程序，化繁为简，让教师身

心得到放松。 分期分批选派教师外出参观学

习， 如 2009 年学校组织六年级全体老师到长

沙听了福建名师林莘老师的《凡卡》，全国数学

名师黄爱华老师的数学课，薛瑞平老师的《日

有所诵，缓坡上升的语文教学》讲座，在老师心

中掀起了不小的震动， 纷纷表示要学习名师，

比如名师的课堂艺术， 名师的坚韧与执着，名

师的语文（数学）情结等等。 四年来，我校有教

师外出听课学习共计 202 人次。 教代会制度，

民主管理制度，让教师时时感到当家作主的幸

福感。 教师节送给教师的一束鲜花，学校工会

组织的对住院教职工的慰问，以及教职工婚丧

一系列举措，还有学校教师中高三家长放学免

按指纹（每天只按早班指纹）和高考两天放假

等等，这些无声的关怀，都感染了老师，愉悦了

老师的心情。

5、环境感染策略。 2006 年，学校连接了天

网和地网，新教学楼所有班级均建成多媒体电

教室。 2009 年，澧县青少年活动中心在我校落

成。 活动中心建筑造型美观，功能齐全，师生有

了乒乓球活动场所， 有了高标准的图书室、仪

器室、舞蹈训练室等等。 2010 年，学校自动化的

南校门落成，“W” 型的校门犹如鲲鹏展翅，昭

示着学校美好的明天。 校门外的长城壁画，祖

国版图，以及壁画上“今天我以实小为荣，明天

实小为耀”闪闪发光的大字让走进实小的每位

老师神清气爽，充满自豪。 校门附近以前的裸

土变成了宽敞的校道，排球场，或分割成葱翠

碧绿的绿化带和四季风景无限的小花园。

6、文化熏陶策略。“腹有诗书气自华”，教

师只有不断读书， 努力提高自身的人文素养，

才有可能真正提高教育教学水平，形成自己独

特的教学风格。 因此，我校把读书作为克服教

师职业倦怠的第一要务。 学校鼓励教师博览群

书， 要求每位教师每年至少订阅三份教育期

刊，阅读交流，资源共享。 同时，我们规定一批

精读书目， 如《基础教育课程纲要（试行）解

读》、魏书生的《班主任工作漫淡》、苏霍姆林斯

基的《给教师的 100 个建议》、李镇西的《爱心

与教育》等等，并适时举办读书心得交流会，让

老师在读书的过程中吸收运用，不断提高。 这

样通过读书，让我们的教师远离功利主义的温

床，做一名真正的知识分子。 为了促进读书风

气的形成，我校从今年上学期起在师生中开展

了“阅读考级”活动，并分别纳入到教师、学生

工作、学习成绩考核之中，收到了很好的效果。

读书活动、“在吟诵中走进中华经典”的活动，

使教师有了“文气”，“底气”，“静气”。

7、生活调节策略。 活动是健心的良药，能

有效排解不良情绪，消除心理疲劳。 学校工会

每年都会组织两个系列的活动，一是以竞技为

主的体育类活动， 如全校教师的乒乓球赛，集

体太极拳表演，投篮比赛；二是以休闲为主的

娱乐活动，如拔河比赛、趣味接力赛、庆元旦游

艺活动、 校园艺术节中“教师的才艺展示”等

等。 ?通过两个系列的活动，教师的心理得到调

节， 不知不觉中疏泻了心中的忧恼与不快，同

时增进了教师间的友情。

另外， 学校倡导教师无论工作多么繁忙，

每天应留出一定休息“喘气”的时间，让精神上

绷紧的弦有松弛的机会，学会爱自己，发展自

己的兴趣爱好，比如琴棋书画、写作旅游、考驾

驶执照等等， 让心灵走出紧张乏味的小圈子，

进入一个生趣盎然的世界。

8、专业成长策略。 不断提高教师的专业水

平，让教师获得新的成就感，取得新的成绩，这

是帮助教师克服职业倦怠的有效策略之一，我

们的具体做法是：定期举办专题讲座。 为解决

教育教学中的共性问题，我们定期举办专题讲

座。 一是请专家名师举办讲座。 我们结合新课

程实施，邀请了一批省内外知名的专家学者和

教学一线的名教师来我校举办讲座，以此提高

教师教育教学理论水平。 二是由校内教师举办

讲座。 我们鼓励教师在校内举办专业技术讲

座，如计算机教师讲授课件制作技术，美术教

师讲授简笔画技巧等等。 特别是请本校优秀班

主任、课堂教学能手现身说法，有针对性、定主

题的讲座，每学期 1—2 次，我们认为这是一种

最有效的培训途径。 抓好教师的校本研训。 学

校开展多元研训活动，一手抓课题研究，为教

师发展夯实理论基础；一手抓课例研究，促进

教师专业成长。

9、多维沟通策略。 与政府相关部门密切联

系，赢得理解与尊重。 每年教师节，县政府、县

教育局、澧阳镇政府等各级领导会到来学校组

织慰问活动。 特别是 2010 年我校建校二十周

年年庆时，澧阳镇政府以我校为现场组织了规

模空前的教师节庆典活动， 并进行了现场募

捐，以及优秀教师表彰活动，营造了尊师重教

的良好氛围。 与社区保持沟通，宣传教育政策

法规，商讨学校发展规划，取得支持和帮助。 学

校经常和社区进行沟通，联谊活动，或者请社

区老干部担任校外辅导员，增进学校与社会的

理解和心理相容。 办好家长学校，成立“家长管

理委员会”，寻求家长的大力支持。 学校每期举

办一次家长会， 每个班选派一位家长组织成

“家长管理委员会”负责家校沟通。 另外，还通

过学校校园网的“家校沟通”平台、《家校教育》

的小报，得到了家长的理解和支持。

学校开展课题研究以来，我们倡导快乐语

文、快乐数学、快乐英语以及快乐体育等等快

乐课堂。 学生不光语文、数学在镇中学、县教研

室统考中遥遥领先，学校田径、排球队在县运

会上屡创佳绩，舞蹈队在文艺汇演多次获镇中

学、县教育局嘉奖，美术小组的作品也多次获

县级、省级、国家级的奖励，学校号鼓队经常为

县经济工作会议、县运会会增光添彩。 另外，我

们学校每周星期二利用信息交流时间，带领学

生吟诵，在吟诵中走进中华经典，营造书香校

园。 学校开展课题研究以来，先后被评为县“明

星学校”，市“名优学校”，市“特色学校”，省“现

代信息技术实验学校”等等。 县教育局多次以

我校为窗口开展活动。 周边县市兄弟学校多次

来我校参观学习。

四、研究中的问题

1、 教师职业倦怠心理反映了教育和社会

的问题

教师职业倦怠心理反映了当前教育中存

在的问题。 但教育的问题不是孤立存在的，它

更是一个社会问题。 需要全社会的关注。 需要

政府为教育的投入，改善教师的工资和福利待

遇，提高教师的社会地位，缩小贫富差距，提高

国民精神素质，唤醒国民对精神生活的追求。

2、教师职业倦怠问题是个人问题、人本问

题

教师的职业倦怠心理事关教师个体， 具有

一定的个性和隐蔽性，所以需要我们练就一双

慧眼，关心教师的个人成长，给教师发展提供

日趋广阔的平台。

3、教师职业倦怠心理具有时代性

教师的职业倦怠心理受时代的影响，现在

的网络时代，面对大量信息的冲击，应对瞬息

万变的改革形式，素质、能力、反应等等的不

同，学习得不够，就会导致职业倦怠。 因而教师

职业倦怠心理调适不是一蹴而就的，在反复中

发展，在发展中反复，需要警觉，也需要耐性。

课题尽管到了结题阶段，可我们还要不断摸索

规律，指导更好地工作。
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