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相信老师们都有过这样的感受：一

天下来，虽然没做什么重体力活，但就是

非常累，不想说话，没力气，脾气一点就

爆。其实，这些都是教师情绪劳动超负

荷的表现。

“情绪劳动”是什么？情绪劳动是美

国社会学教授霍赫希尔德基首次提出

的。它是指人在工作时展现某种特定情

绪以达到其所在职位工作目标的劳动形

式，是与“智力劳动”“体力劳动”并列的

劳动类型。

情绪劳动，要求教师通过引导或压

抑自我情感来维持外在的某种情绪，以

完成教育教学目标。由于对真实自我的

压抑，教师在此过程中会产生自我异化、

情绪失调等问题。

比如，当你心情低落的时候轮到你

上课，你就必须调整自己进入课堂状态，

假装什么也没发生；当你疲惫不堪时，有

学生来向你请教问题，你就必须耐着性

子帮他讲解清楚；当你身体不适时，家长

来电询问孩子情况，你就必须耐心和家

长对话交流，并在脑海里想好具体如何

回答才能让家长满意。

当然，做到上述这些事情，对于教师

来说是必备的职业素养，但长期的高强

度情绪劳动对教师来说也是一种消耗，

我们不能将其忽视。“情绪劳动”过度会

导致情绪疲劳、幸福感降低、工作倦怠甚

至离职、影响教学效果。

陷入消极状态，如何积极调整？

觉察到自己的情绪劳动。当感到情

绪过劳被压倒时，请不要与自己的“情绪

小孩”对抗，要允许自己开放地面对与感

受真实的他，确定他的情绪状态、种类与

强度；并与他对话，记录他的来源以及自

己的内在需求，接纳他的存在。

让情绪得到合理宣泄。意识到自己

陷入消极状态，教师就要积极开拓多元

化的情绪调节策略。比如：通过运动和

倾诉给身体和情绪一个释放和排遣的出

口；使用“深层表演”的情绪劳动策略，对

事件进行积极赋义，调整内在认知，使情

感达到内外一致，给自己内心一个自洽

的选择。当发现自己难以解决时，积极

主动寻求专业咨询也是好办法。

工作之余，多做让自己情绪饱满的
事情。当教师在工作中陷入消极状态

时，请暂停反刍，去做一些能够使自己产

生个人成就感和自我肯定情绪的事情，

为自己增加心理能量。要培养自己的兴

趣爱好，使情绪的消耗过程与补充过程

同时进行，提高工作与生活的复原力。

提供自我同情。请对自己仁慈和宽

恕一些，尤其是在无法完美处理事情时，

请练习对自己的耐心和理解，给自己一

个充满支持的声音。不苛责自己，客观

看待对自我的消极评价；给自己写一封

鼓励信，对自己说一些积极的肯定言语；

接受和支持改变。

获取同行支持。社会资源的支持也

可以弥补情绪资源的损耗。积极与同行

沟通，进行情感吐露；参与同辈支持小

组，互相分享和交流自身的情感体验和

有效经验，进一步减轻同事人际间的情

绪劳动损耗；还可以去寻求专业发展的

同行支持，增加自身持续进取的动力与

积极性，也就更可能采取积极的应对方

式去面对挑战与压力。

作为实现教育事业高质量发展的主

力军，教师的情绪劳动需要被看见、被理

解、被重视、被赋予意义。

我小时候性格比较内向，我妈妈总

是鼓励我多出去和小朋友玩，她还告诉

我说每个朋友身上都有闪光点，要我向

大家学习。我小时候觉得自己很幸运，

因为我拥有一个如此开明的妈妈。但现

在，我妈妈像变了一个人一样，非常喜欢

干涉我交友。

升入初中后，我认识了一个很可爱

的女孩。我们惺惺相惜，有很多共同语

言。但我妈妈并不喜欢她，她说那个女

孩打扮得太成熟，学习成绩也不够优秀，

还命令我只能和班级前三名同学做朋

友，为此我非常苦恼！

我们常常听到孩子埋怨父母干涉自

己交朋友，也经常听到父母抱怨孩子不

懂得他们的良苦用心，那问题究竟出在

哪里？

问题在于彼此不能真正理解对方的

担忧和需求。随着年龄的增长，父母不

再是我们最亲密的倾诉对象，而朋友成

了我们人际支持系统最重要的部分。父

母当然明白朋友的重要性，但同时也担

心你们交友不慎，于是他们想方设法让

你们与成绩优异、表现优秀的孩子做朋

友，希望你们可以少走弯路。

如果遇到了这种情况，可以怎么做：

首先，理解父母干涉自己交友的原
因。面对父母干涉自己交友，你应该停

止抱怨，想想父母为什么要干涉你，他们

背后的担忧是什么。不难发现，他们大

多是担心你“被朋友带坏了”。当你尝试

去理解父母的时候，你和父母之间的关

系就缓和了，父母也会感到很欣慰。

其次，邀请父母走进你们的友谊。
父母之所以着急，大多是源于不了解，你

可以主动向父母介绍你的朋友，说一些

令你欣赏的品质，并让父母了解你们在

一起经历的事情，让父母看看你们之间

是如何分享喜悦、分担忧愁的。

最后，用行动证明自己的选择是对
的。父母如果看到你交了这位好朋友以

后，性格更加开朗了，学习更加积极了，

待人更加谦逊有礼了，他们就会意识到

这真的是良朋而不是损友。有什么比用

实际行动证明更有说服力呢？

父母干涉你交友自由，其实这也是

他们对你的一种爱。父母表达爱的方式

有很多种，或许他们这次的表达有点令

你窒息，但是我依然希望每个同学都能

在理解父母的前提下好好和他们相处。

焦虑情绪会影响我们

的考试状态，可以分三步，

有效与焦虑展开对抗。

第一步，三分钟注意
力练习。先给自己三分钟

时间，转移注意力。在这

三分钟里，我们可以站着、

坐着或躺着，舒适即可。

第一分钟，回答自己几个

问题：我正在想些什么？

我此刻的感受是怎样的？

我的身体有什么异常吗？

回答时，只需要描述当下

的真实状况即可，不必考

虑自己的答案是好是坏、是对是错。

第二分钟，把注意力集中到呼吸上，

可以默数呼吸的频率，不要控制呼

吸，也不需要去思索。第三分钟，让

注意力回到身体的感觉上，调动感

官，感受周围的环境、声音、气味。三

分钟结束，乱成一团的思绪应该已经

得到改善。

第二步，让身体动起来。研究表

明，运动对于减轻抑郁症和焦虑症

这一类心理疾病症状确实有着非常

显著的效果。运动并不像大家想象

中那么麻烦，只要拿出三五分钟，让

身体动一动就好，比如我们可以做

一分钟的原地高抬腿，然后再加 20

个深蹲。因为当我们感到焦虑时，

肢体会下意识地紧绷起来，变得僵

硬。当我们让身体动起来，打破这

种紧绷感和僵硬感的同时，也能缓

解焦虑感。

第三步，把焦虑从嘴里“吐”出
来。很多时候，我们向别人倾诉，只

是希望给自己的焦虑找一个出口，而

不是真的需要听取别人的意见或指

导。倾诉前，可以有技巧地向倾诉对

象发出信号，让对方明白我们希望得

到怎样的帮助。比如，在倾诉之前，可

以直接跟对方说：“能不能听我说会儿

话？”或者明确表达出此刻的意愿：“告

诉我，很多人其实和我一样，对这些

问题充满担忧。”对方接收到这样的

暗示后，只要和我们有一定的默契，

应该会明白我们需要怎样的帮助。

女儿今年初二，最近我发现，从小

宠到大的孩子一回到家就把自己关到

房间里，不爱讲话，很难交流。女儿这

是逆反了吗？

所谓青少年逆反心理，不过是站

在家长角度看孩子成长的一种说法。

从心理发展过程看，逆反心理每个人

都曾经经历，大可不必如临大敌。

心理学界认为，人的成长过程中，

共有两次典型的逆反心理阶段：3岁至

5 岁称为“第一逆反期”；12 岁至 20 岁

称为“第二逆反期”。第二逆反期孩子

的逆反心理最严重。此时孩子的生理

发育逐渐成熟，在心理上则正处于断

乳期，成人感的产生令独立意识不断

增强。他们要求被当作大人看待，理

解并尊重他们。如果这种理解与尊重

的需要无法得到满足，自然会产生很

强烈的逆反心理。

其实，逆反心理并非一种异常现

象。它是由于父辈与子辈之间价值观

的不一致而产生的正常的心理过程。

孩子产生强烈的逆反心理，主要缘于

四个原因：

不切实际的期望。拔苗助长的

“强迫”会适得其反，引起孩子对立情

绪。

对孩子过于严厉。家长信奉“不打

不成材”，极大地伤害了孩子的自尊心。

压抑孩子的好奇心。家长不理解

孩子的好奇、探索心理，把这归结为瞎

胡闹，引发孩子不满。

反复唠叨喋喋不休。长期处于

“马拉松式”的说教环境中，孩子自然

会产生厌烦心理。

父母在家庭中所扮演的角色不

同，遇到“不听话”的孩子，也该发挥不

同作用。

从妈妈的角度来讲，坦率地接纳

是第一步。很多例子表明，没有叛逆

的孩子没有成长，也不可能超越父母

的成绩，想要鼓励孩子有发展，还应尊

重他们形成的主见，并辅以自己的生

活积累作参考，而不是单纯地责备、说

教。

父亲应尽量减少干预孩子逆反的

次数。如果孩子逆反并无道德观念上

的“出格”，父亲应表示认同，并鼓励培

养他（她）为人的责任意识，并要讲究

方法。比如当孩子觉得妈妈啰嗦，认

为不用妈妈多说事情也会做好时，父

亲便不必劝孩子听妈妈的话，而要表

示认同：“君子一言，驷马难追。你说

到了，就一定要做到。”


