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职业倦怠是指个体长期处

于工作压力状态下所出现的个

体化的认知与情感反应。它从理

论上分为三个维度： 情绪衰竭、

非人性化和职业效能感缺乏。其

中情绪衰竭是职业倦怠的核心

成分。职业倦怠被视为现代社会

的一种职业疾病，可发生在各种

职业中，尤其是医疗护理、教育

等助人的行业。

教师职业倦怠已成为不可

忽视并应有效解决的迫切问题。

正如美国教育协会主席麦克古

瑞曾感叹“倦怠的感受正打击着

无数具有爱心、有理想、乐于奉

献的教师，教师已在逐渐放弃自

己的专业工作。 ”我认为要调适

小学教师的职业倦怠，应采取如

下三点策略：

一、探索“以人为本”的学校

管理模式

研究发现学校管理模式不

合理是教师重要的压力源。校方

的官僚主义，学校各部门的推委

扯皮、办事拖拉、缺少同情心等

会压抑教师的理想，限制教师的

工作，极易诱发职业倦怠。 人本

管理的重心是建立科学的评估

制度，评估制度制订的原则是评

价的情感因素与理性因素相结

合，公正性与教育性相统一。 它

表现为虽出自管理者之手，却来

自民心，而最终化为教师本身的意志。人本管理

的具体体现是为教师提供自我完善、 自我实现

的平台：开展多种形式的评优活动；建立心理调

适档案；提供继续学习深造的机会；提供展示才

能的舞台。 人本管理的保障是不断加大监督力

度：一是通过教代会制度，接受群众监督；二是

实行民主管理、民主参与制度，给教师一定的受

重视感、 安定感和舒适感， 形成教师的主人意

识。所以我们要建立合理的组织结构，完善管理

制度，采取激励机制，实行参与管理，明确责、

权、利，对教师的业绩实行发展性评价，满足教

师高层次需要，从而消除教师的职业倦怠。

二、促进教师身心健康主动地发展

要促进教师身心健康主动地发展， 我认为

主要是要做到以下三点： 一是在教育实践中不

断加强心理卫生知识学习，自练内功，不断提升

和完善自我，以此适应教育改革的需要。当威胁

健康的因素发生时， 任何人都不能完全防止不

良情绪的产生。二是注意丰富生活，学会放松自

己。 放松是指身体或精神由紧张状态转向松弛

状态的过程，当感到压力不断时，持续数分钟的

放松，往往比一小时的睡眠要好。除了日常的游

泳、散步、做操、洗热水澡、听音乐，和家人或朋

友聊聊天，去美容院换个发型，或给肌肤补充一

些水份等松弛方法外（还可以学习放松训练技

术来应付压力），在一旦出现焦虑性的心理障碍

或抑郁性心理障碍时，不妨想办法休假几天，外

出旅游，亲近自然。新鲜的空气、悦目的景色、鸟

虫的鸣叫，将把心头的阴翌一扫而光。所以我们

要学习并掌握心理自我调适的基本方法： 正确

认识自己，悦纳自己；建立良好的人际关系；培

养乐观的人生态度；锻炼良好的意志品质。三是

坚持进行适宜的体育锻炼。 体育锻炼可以

帮助教师明显地减轻压力和倦怠。 一方面因为

体育锻炼可以使身体健壮，精力充沛，应付能力

增强；另一方面，用于锻炼的时间减少了笼罩于

压力情境的时间，某些锻炼如散步、慢跑等也能

提供难得的“空闲”机会，可以对问题加以反思，

寻找解决问题的策略。

三、建立立体的社会支持网络

社会、学校在对教师提出要求的同时，有必

要将对教师的要求与对他们的理解和关怀结合

起来，为教师排忧解难，创设宽松和谐的工作环

境。社会、学校应该把教师作为关怀的主体予以

高度关注。使教师每天保持旺盛的精力。学校可

对教师适当实行弹性工作制， 可以使教师综合

有效地利用有限的时间资源。
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学校最根本的生命意义是学生的发展，而

只有教师发展了， 学生才能得到真正的发展，

学校也才能得到真正的发展。 从调查中我们了

解到，学校有 25%的教师存在不同程度的职业

倦怠心理。 教师职业倦怠是教师不能顺利应对

工作压力时的一种极端反应，是教师在长期压

力体验下所产生的情绪、态度和行为的衰竭状

态，典型症状是工作满意度低，工作热情和兴

趣的丧失及情感的疏离和冷漠。 在实践中，我

们探索了人本管理模式，帮助教师摆脱职业倦

怠，促进教师快乐健康成长，取得了很好的实

践效果。

一、建立有效的激励机制

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。

另外，学校还不断出新招，激励教师提升幸福

指数。 比如，学校原来的教师心理咨询室改名

为“教师心灵氧吧”，老师们工作之余，到这儿

坐在沙发上小憩一会儿，喝喝咖啡，听听音乐，

上上网，聊聊天，打打球，看看书，有效地舒缓

了老师们的心理压力，较好地消除了职业倦怠

心理。

二、提高教师的专业水平

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

业倦怠的有效方法之一，我们的具体做法是：

1、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。

2、抓好读书活动。“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。

运用人事管理模式 克服教师职业倦怠的策略

澧县澧阳镇实验小学校长 李建堂

老年教师随着工作年限的增加，自身年龄

的增长， 他们的工作热情和活力逐渐消退，奋

斗目标模糊，职业情感倦怠，充分发掘和利用

老年教师这一宝贵人才资源，消除老年教师职

业倦怠心理，是学校改革发展的重要方面。

一、注重培训，让老年教师们主动学习

随着经济社会的发展，人才培养规格的变

化， 老年教师们传统的教育理念逐渐受到冲

击，尤其是新课程改革的深入，让他们感到茫

然和无助，怕对新理念的把握不够准确。 学校

对教师们的培训似乎只注重了对年轻教师的

培训而很多时候忽略了他们，其实学校注重从

理念、素质、方法等层面做出战略调试，让老年

教师们也和年轻教师一样外出学习，参加校本

培训，通过专家引领和他们的自我更新、自我

反思， 明确新的教育环境下改革的方向和目

标，从而发挥他们有效的作用，定会取得良好

的效果。

二、注重人际，让老年教师们发挥效能

“天时不如地利，地利不如人和”，学校良

好人际关系的建立正是和谐校园的重要体现。

学校可以通过宣传栏、校园广播宣传他们的事

迹，通过工会组织有益的文体活动等，形成尊

重、信任、学习老年教师的氛围，让老年教师感

觉到家的温暖、家的美丽和谐，让他们沉浸在

欢快的气氛中， 从而发挥他们的自我职业效

能。

三、注重评价，让老年教师们热爱教学

学生考试成绩的好坏并不是考核老师的

唯一标准，但是现有很多学校仍以学生考试成

绩作为唯一依据，且把老年教师和青年教师放

在同一标准中，与年轻老师相比，老年教师在

身体、年龄、家庭等因素方面受到制约，很多方

面不占优势，学校在考核评价时，往往会挫伤

他们的工作积极性。 学校应革新教育评价机

制，改变评价方式，建立分年龄段的评价标准，

建立多方面的教师全面考核指标体系，更好的

唤醒老年教师们的教学工作热情。

四、注重激励，让老年教师们深入研究

多年来周而复始的教学工作，使老年教师

原来的工作激情和幸福感逐渐淡化，产生“当

一天和尚撞一天钟”及“人到码头车到站，混到

头算了”的倦怠心理。 学校应以老年教师自己

的实践教学为基础， 激励他们参与课题的选

择、研究过程，让他们在参与中发现、创新，提

高他们的兴趣和能力，在深入研究的过程中体

验成功的喜悦和职业的幸福。

五、注重交流，让老年教师们参与管理

老年教师阅历丰富， 工作经验积累多年，

有的甚至在一所学校呆了几十年，对学校的发

展变化非常了解， 与学校有着很深的感情，他

们更关心学校的改革和发展变化。 学校在管理

中不能忽视了他们的智囊作用，可以成立老年

教师智囊团或者聘请有权威的老年教师为学

校发展委员会的顾问，为学校的长远发展献计

献策。 学校在改革管理制度，长远规划等方面

应多听取老年教师的意见和建议，发挥他们的

智慧，让他们体验到自身价值，感受到在学校

中的地位和重要作用。

六、注重交流，让老教师们积极帮扶

老教师们多年的成功经验和职业风格值

得新一代年轻教师去继承和发扬，学校应发挥

老年教师们的督学引导作用，与青年教师结好

师徒对子，做好“传、帮、带”，帮助青年教师形

成良好的职业品格和过硬的职业能力，徒弟要

经常汇报自己的工作和学习情况，及时向师傅

反馈教学中的问题，师傅尽其所能帮助徒弟解

决教学困难和心理困惑。 老年教师在与青年教

师的工作交流过程中得到认可， 价值得到实

现，也收获了成功的喜悦，在积极帮扶过程中，

老年教师也会发现自身的不足和滞后，从而达

到了师徒共成长的目的。

浅析老年教师职业倦怠心理及矫正策略

澧县澧阳镇实验小学副校长 郑先丽

我，一名普普通通的人民教师，热爱本职

工作，关注每个学生的成长，孩子们的点滴进

步都能让我欣喜万分。 工作着幸福着，工作着

美丽着。

孩子们的心灵是最纯净的，校园就是一方

净土。“我真是生在福中不知福。 ”心回来了，态

度端正了。 重新审视这份工作，我，是幸运的。

“如花美眷，始终敌不过似水流年。 ”时间，

对于每个人都是公平的。 怎样让每一天过得更

有价值，成了我思索的问题。 在励志类书籍中，

我找到了答案：生命的价值在于奉献！ 只有认

真工作，生命才更有意义。 小学教育是基础教

育，“万丈高楼平地起”，作为孩子们的引路人，

我重任在肩，不能再迷茫。 工作中的乐趣得自

己去寻找！

今年 8 月 22 日， 学校教研主任叶老师通

知我赴广州参加由中华吟诵学会主办的培训，

我欣然前往。 此次学习，让我的心灵受到了洗

礼。 培训班班长林美娟全身心扑在教育教学工

作上， 为学生赠送书籍， 带着学生练书法、看

书。利用假期，多次去贫困山区支教。培训班老

师， 来自中央民族大学的徐健顺教授慷慨解

囊，支持吟诵的推广。 10万，数目不少哇！ 与他

们相比，我自惭形秽……

回校后， 学校领导高度重视吟诵的推广。

每天早晨，我和本班孩子一齐吟诵古诗。 每周

星期二，我在广播里教全校学生吟诵。“吟咏诗

词，诵读文赋，传习雅言之道，养成君子之风”，

我的生活充实起来。

10月 17 日， 第二届小学语文教学论坛在

长沙举办，领导又把这个好机会给了我。 走近

名师，亲近名师。 一堂堂好课精彩纷呈，浓浓的

“语文味”浸染着在座的每一个人。 著名特级教

师贾志敏老师， 已 72 岁高龄， 连上两节示范

课，紧接着又进行讲座。 他强调：语文课堂，就

是要借助教材上那一篇篇文质兼美的课文，教

会学生运用祖国的语言文字。 关注每一位学生

成长的语文课就是好课！ 朴实的话语，生动的

演绎。 贾老师把一生都奉献给了最热爱的教育

事业！

生命不能等待，我不能再浪费时间！ 以名师

为榜样，带领孩子们快乐地学习就是我努力的

方向。 我庆幸，自己是一名老师，能在三尺讲台

上动情演绎精彩人生。 我高兴，自己终于走出

了心理误区！

湖南省

“十一五”教育科研课题成果展示
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“十一五”教育科研课题成果展示


