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【摘　要】本研究选取了西颐小学 58 名教师作为研究对象，对教师的职业幸福感进行测试。采取方法：①问卷调查法。通过匿名方

式进行问卷测试，并结合调查问卷收集到的数据以及结果，分析影响教师职业倦怠的因素。②访谈法。在问卷调查基础上有针对性

的进行一对一访谈，并对实质性资料进行整理与分析，了解教师职业幸福感与职业倦怠的关系。

【Abstract】In this research, 58 teachers from Xiyi Primary School were selected as subjects to test the vocational happiness of teachers. 

Take the methods:  questionnaire survey method. The questionnaires were tested anonymously, and the data and results collected by the 

questionnaire were combined to analyze the factors affecting teachers’ job burnout.  interview method. Based on the questionnaire survey, 

one-on-one interviews were conducted in a targeted manner, and the substantive data were collated and analyzed to understand the relationship 

between teachers’ vocational happiness and job burnout.
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1 研究综述

1.1 概念界定

1.1.1 教师职业倦怠

职业倦怠的概念是由弗鲁登伯格于 1974 年提出并界定，

他用“Burnout”一词来描述那些服务于助人行业的人们因工

作时间过长、工作量过大、工作强度过高所经历的一种疲惫

不堪的状态 [1]。目前，在众多的学术论文中，引用最为广泛的

是 Maslach 和 Jack son 给职业倦怠下的定义，即“职业倦怠是

在以人为服务对象的职业领域中，个体所表现出来的一种情

绪耗竭、去人性化和个人成就感降低的症状。”[2-3] Maslach 

认为，职业倦怠是由三个维度构成的一种心理状态，即情绪

衰竭，去个性化和成就感的降低 [4]。

在充满竞争的现代社会中，职业倦怠作为现代社会的一

种职业疾病，普遍发生于各种行业，而教师是这一职业病的

高发群体之一 [5]。主要体现为教师在长期的教育教学过程中

由于不能很好的应对工作压力而产生的一种极端的心理反应

或不良情绪，主要表现为日常工作的退缩、畏难心理、情感

的衰竭以及各种各样的心理症状。

1.1.2 教师职业幸福感

教师职业幸福感是教师在教学工作中可以使其职业理想

自由地实现，其个体的需求得到满足，以及潜能得到发挥的

持续快乐的体验 [6]。也有研究者认为教师职业幸福感是教师

在教育工作中的需要获得满足、实现自己的职业理想、发挥

自己的潜能并伴随着力量增长所获得的持续快乐体验 [7]。

1.2 教师职业幸福感与教师职业倦怠的关系

新一轮课程改革背景下，更新了人才的培养标准的同时，

教师面临着前所未有的挑战，教师这一推动者和承担者对基

础教育改革的成败起着关键作用。教师不仅要承担着由于职

业的特殊性所带来的工作压力、多重角色压力和职业声望等

多种压力，而且还面临着整个教育观念、职业意识和职业行

为的反思和重建。在这样一个大环境下，教师的职业幸福感低、

职业倦怠现象也就日益凸显了。

教师职业幸福感与职业倦怠是两种截然相反的心理体验。
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众多研究表明，提升教师职业幸福感有助于缓解教师职业倦

怠。林贵东等人调查发现，高校教师的职业倦怠与教师的职

业幸福感呈显著负相关，且相关性较强 [8]。

了解教师职业幸福感和教师职业倦怠，探求二者的成因

和改善对策具有十分重要的现实意义。

1.2.1 主观幸福感与职业倦怠的关系

主观幸福感与职业倦怠的关系研究较多一些，中小学、

高校、幼儿教师等均有涉及。方雄等人在做城市中小学教师

研究中发现，中小学教师的职业倦怠与教师的主观幸福感呈

显著负相关，且对主观幸福感有负向预测作用 [9]。还有相关

研究发现职业倦怠中的情绪衰竭和低成就感维度，对中学教

师幸福感的联合预测量达到了 44.9%[10]。两者之间的关系研究，

大多是以职业倦怠作为预测变量，来探讨职业倦怠对主观幸

福感的影响，而王楠在其研究中，将主观幸福感作为预测变量，

研究了主观幸福感对职业倦怠的预测作用，其结果表明主观

幸福感的三个维度能联合解释职业倦怠 17.8% 的变异量 [11]。

由以往研究的结论可知，主观幸福感与职业倦怠呈显著负相

关，两者之间能相互负向预测。

1.2.2 工作满意度与职业倦怠的关系

工作满意度是从属于职业幸福感的认知维度，因此研究

工作满意度与职业倦怠的关系，有助于深入了解职业幸福感

与职业倦怠的关系。

我们从调查结果中发现，教师职业倦怠和工作满意度相

互影响，教师的职业倦怠是低工作满意度的结果。姚正丽以

职业倦怠各维度为预测变量，经回归分析发现，职业倦怠对

工作满意度具有一定的预测作用，能解释其 46.1%的变异量 [12]。

由此也证实了工作满意度和职业倦怠能够相互负向预测。

1.2.3 积极情绪与职业倦怠的关系

目前针对积极情绪与职业倦怠关系的研究非常少，与消

极情绪关系的研究几乎没有。丁亚坤研究发现乡村小学教师

的积极情绪与职业倦怠呈显著负相关，积极情绪在一定程度

上能够改善并减轻职业倦怠现象 [13]。

2 教师职业幸福感测试

我们在进行教师职业幸福感问卷调研中，从压力应对方

式、自信心心理测量、领悟社会支持及教师职业倦怠四个维度，

对 58 名教师进行测试，进而提炼出教师团体和教师个体存在

的问题。 

2.1 教师团体角度

相关研究表明，教师的职业倦怠与其所拥有的社会支持

之间存在着极其显著的负相关。教师所拥有的社会支持越多，

教师就相应地表现出更少的职业倦怠问题。参与测评的教师：

（1） 领悟社会支持的总体得分处于中等水平。

（2） 总分与各维度得分的标准较大。

说明大多数教师之间的得分差异较大，两级分化严重。

大部分教师得分处于中等水平，一部分教师得分较高，而另

一部分教师的得分很低。其中，社会支持总分，显示存在严

重问题 1 人，存在一定问题的 5 人。

从测试数据分析发现，在困难、压力、问题等面前，多

数教师能够主动寻求家人、朋友、他人帮助的意识（中等水平），

但仍有近 11%（6 人）的教师，缺乏从身边人中寻求支持的心

态与意识。这可能会在一定程度上增加教师的工作压力从而

出现职业倦怠的可能。

2.2 教师个体角度

从教师个体的测评数据分析，我们得出以下结果（表 1）：

表 1 教师个体测评数据分析结果

重度 中度 轻度 无

职业倦怠 8.62% 17.24% 17.24% 56.90%

情感衰竭维度 22.41% 17.24% 50% 10.34%

去个性化 6.90% 13.79% 10.34% 68.97%

成就感 18.97% 17.24% 1.72% 62.07%

职业因素 22.41% 18.97% 5.17% 53.45%

学校因素 3.45% 17.24% 22.41% 56.90%

学生因素 13.79% 15.52% 22.41% 48.28%

个人因素 13.79% 29.31% 25.85% 31.03%

社会因素 46.55% 22.41% 15.52% 15.52%

2.2.1 职业倦怠

一半以上的教师没有职业倦怠的问题，但是仍有 8.62%

的教师有严重的职业倦怠情况，这部分教师经常会觉得自己

的工作没有价值，对工作没有兴趣，没有精力投入其中，导

致工作效率严重的下降。

2.2.2 情感衰竭维度

只有 10.24% 的教师没有情感衰竭的问题，有 50% 的教

师存在轻度的情感衰竭情况，有 22.41% 的教师有严重的情感

衰竭问题。情感严重衰竭的教师经常因为工作而出现疲惫、
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焦虑、抑郁等消极情绪，或者有失眠、头痛等躯体不适，情

绪受到很大影响。

2.2.3 去个性化

有 68.97% 的教师不存在这个问题，但是仍然有 6.9% 的

教师存在严重的去个性化问题，这部分教师在学校这个大环

境中会受到很大的影响，适应性很差，对教学感到有较大的

压力和难度，需要花费较多的精力应付教学。

2.2.4 低成就感

有 62.07% 的教师不存在这个问题，但是仍然有 18.97%

的教师严重感觉工作无成就感，这部分教师经常会在工作中

感到厌烦、没有价值，不认可自己的工作，具有很低的成就感。

2.2.5 职业因素

有 53.45% 的教师不存在这个问题，但是仍然有 22.41%

的教师觉得教师职业对自身有较大影响，这部分教师工作压

力大、工作时间长，影响到了其生活，在很大程度上引起了

受测者的职业倦怠。

2.2.6 学校因素

有 56.9% 的教师不存在这个问题，只有 3.45% 的教师觉

得学校是影响其自身职业幸福感的重要原因，这部分教师不

能适应学校的规章制度、活动、职称评定和进修等制度，受

到其轻微的影响而产生职业倦怠。

2.2.7 学生因素

有 48.28% 的教师不存在这个问题，只有 13.79% 的教师

对学生教育存在困难，这部分教师基本不能很好的照顾、组

织和管理学生，经常受到学生的严重影响而产生职业倦怠。

2.2.8 个人因素

有 31.03% 的教师不存在这个问题，但是仍然有 13.79%

的教师因为个人问题导致难以承受工作带来的压力，难以找

到职业上的幸福感，这部分教师的自信心、家庭环境及人际

关系等个人因素严重影响其工作和生活状态，在很大程度上

导致其产生了职业倦怠。

2.2.9 社会因素

只有 15.52% 的教师不存在这个问题，近半数（46.55%）

的教师认为各种社会因素影响了她 / 他对教师这个职业的幸

福感，他们受到学生家长、社会群众等观点的严重影响，从

而产生职业倦怠感。

根据上述数据分析，教师的整体情况良好，但是有教师

职业倦怠的趋势；个别教师的职业倦怠较重，需要进行有效

的疏导。

3 影响教师职业幸福感的因素

职业幸福感的成因可以是个体、组织和社会的因素，当

这些因素结合起来在教师身上产生了一种不一致的知觉时，

就会对教师的职业幸福感产生负面影响。国际学者对于影响

因素的研究非常多，结合课题研究总结归纳得出影响教师职

业幸福感的因素：工作压力、评价机制及人口学变量。

3.1 工作压力

新一轮的基础教育课程改革力度不断增大，幅度不断扩

展，教师作为教育改革的参与者和实施者，被看作教育改革

成败的关键，教师不再仅仅作为知识的传播者，同时扮演着

学生的道德楷模、家长的代理人、学生心理健康的维护者等

角色。这要求教师不断更新自己的教育观念、知识结构、教

学内容、教学形式及教学手段。教师在提升自己的学历、能

力及知识储备方面要付出极大的精力和财力，由此产生的精

神负担和紧张焦虑直接影响教师的职业幸福感。

3.2 评价机制 

素质教育的实施并未能彻底改变片面追求升学率的局面，

不少学校依然把学生的成绩作为评价教师工作好坏的重要甚

至唯一的尺度，并且评价的结果与奖金、荣誉、职称、续聘

等直接挂钩。学生的分数如同紧箍咒一样，迫使教师围绕着

分数来开展一切教育教学工作。教师成为追逐分数的机器而

缺失了教育教学的自主和自由，原本丰富多彩的教育教学活

动变得呆板、枯燥、乏味。这严重影响了教师工作的兴趣和

积极性，同时也难以激发学生的学习兴趣和主观能动性，导

致厌学情绪的产生。久而久之使教师感到心力交瘁、无所适从。

3.3 人口学变量的研究

人口学变量主要包括性别、年龄、婚姻状况、受教育程

度、工作年限等方面。有关年龄的研究显示教师职业倦怠与

此变量相关，很多研究发现年轻教师比年长的教师更容易体

验到倦怠；关于性别对教师职业倦怠的影响程度，目前尚无

定论 ，但已有研究证实，女性的去人性化分数高于男性，未

婚教师比已婚教师更易于发生职业倦怠，受教育程度高的教

师倦怠状况更严重。 
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4 结论与应对策略

学生发展是教师教育教学工作的核心，教师的专业发展

又是为学生的终身发展服务的，教师的职业幸福感直接或间

接影响到学生的健康成长、学校的教学品质。因此，通过提

升教师的职业幸福感有效消除教师的职业倦怠，进而促进教

学品质的提高，服务于学生的健康成长是学校发展的内在诉

求。因此，通过问卷调研、个体访谈、与专业团队碰撞等多

种方式，我们从七个方面对教师职业幸福感提升的方法和策

略进行了探索与尝试，并已经取得一定的效果。我们将探索

与尝试的措施进行了总结。

4.1 正确认识职业角色，提升职业幸福感

在学生的成长教育过程中，除了学生和家长的良好心态，

一线教师的心理幸福水平及个人性格模式，对学生的成长也

具有不可替代的影响作用。研究显示，一个幸福的教师团队，

在日常的教学里对学生会拥有更多的赞美、鼓励、肯定行为。

同时，老师对学生的赞美、信任和积极的期待具有一种能量，

它能影响学生的行为。当学生们获得老师的信任和赞美时，

他们会感觉到更多的社会支持，从而增强了自我价值，变得

自信，激发更多自我成长的动力，也会逐步向老师的期待努

力，提升学习的积极性，获得更高的学业成绩。由此可见，

教师的职业幸福感直接影响到学生的健康成长。因此，我们

通过引入专业辅导团队，通过讲座、研讨、沙龙等方式，开

展职业幸福感课程、家庭事业平衡课程、教师的自信人生课程、

教师领导力培养课程、教师情绪素养课程、教师沟通素养课

程等课程，让老师在专家的引领下，逐步提升自我职业幸福感。

4.2 关心教师生活，重视心理健康

4.2.1 举办心理讲座

为教师提供集中学习和了解心理学方面的知识和技能的

机会，了解情绪产生的原因、情绪变化的过程以及掌握一些

简单可操作的情绪调节方法，学会缓解工作中的压力。

根据老师在教育教学中面临的压力情景有针对性的开展

相关主题心理沙龙活动，借用心理团队活动、心理绘画、曼

陀罗彩绘、积极冥想等心理技能帮助教师走进自己内心、了

解自己，同时感受团队力量，激发教师工作动力、焕发教师

职业幸福感。

4.2.2 创建心理咨询室，一对一咨询

采取一对一的心理咨询，打消咨询者的种种顾虑。相比

心理沙龙，一对一心理咨询更具有隐私性和安全性。教师可

以找寻专业的心理咨询师进行心理咨询，切实的解决教师遇

到的实际困难，通过心理咨询师这面镜子照见自己，缓解心

理压力，重新发现自身潜在优势，感受到温暖与力量。

4.3 合理定位教师的社会地位

社会普遍强调教师职业道德素质和业务素质的重要性，

学生期望老师是“指路明灯”，家长期望教师德才兼备，社

会对教师的期望不断增长。而教师的社会地位并没有迅速提

升，教师既要作为普通人存在又要作为教育者存在，角色的

转换让教师的地位日显尴尬，压力也越来越大。因此加强家

校沟通，加强学校与社会的交流，让家长、社会外界理解教

师工作的真实状态，让家长、社会对教师的期望更趋合理，

降低教师的压力，让更多的社会资源支持教师的工作，逐步

缓解社会对教师的压力，帮助教师能够愉快地投入到工作中。

4.4 营造良好的工作环境

一个民主平等、宽松和谐的工作环境有利于激发工作者

的工作热情和积极性，教师同样也需要一个良好的工作环境。

因此，我们通过拓宽沟通与交流渠道、为教师搭建更加广阔

的交流学习平台、建立科学合理的评价考核机制等多种途径，

努力为教师创造一个良好的工作环境，从大环境上帮助教师

放松思想、卸下包袱、激发潜能、积极工作。

4.4.1 拓宽沟通与交流渠道

（1）语言方面。为教师提供师生沟通、同事沟通、领导

沟通等人际沟通方面的培训，培养教师良好倾听的能力，体

会换位思考，提升语言魅力，提高表达的艺术，拥有和谐的

人际关系。

（2）审美方面。以案例讨论、视频赏析、设计大赛等有

趣的方式开展审美活动，打破传统、死板的教师印象，展现

教师活泼、可爱的一面，提升职业胜任能力，打破舒适区，

最终提高职业的崇高感和使命感。

4.4.2 搭建广阔的交流学习平台

鼓励教师们参与课题研究，建立自主、开放、多渠道的

培训研修途径。使得教学与科研并行，引领教师专业发展，

帮助教师解决教育教学中的实际问题。学校搭台为教师创造

机会，为教师提供多种展示个人技能的途径，例如鼓励教师
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发表学术论文、带领教师进行学科创新拓展等。成就是促进

人上进的很重要因素，因为成就感能够带来积极乐观的情绪，

从而推动个体克服成长道路上的重重障碍，帮助个体获得更

高的职业幸福感。例如我校积极参与中国海淀区的多个课题

研究，鼓励有意愿的教师参与到课题的研究中，充分发挥他

们的作用，鼓励他们在教育教学实践中大胆创新，并将这些

创新汇总成学术成果在全区交流。这种成功带来的动力极大

激发了教师主动性，成功的甘甜就像成长路途上的“充电站”，

让人心情愉悦，动力澎湃。如果没有一个接一个的成就铺路，

任何一个职业生涯都像白开水一样寡淡，即便偶尔有改变的

念头，很快也会泯灭在“年纪大了”、“形势变化太快，没

法跟”等多种理由之中。

4.4.3 建立科学合理的评价考核机制

建立科学的教师评价机制，发挥评价的导向、激励、调

控和改善功能，是实施素质教育的有效手段和重要保证，也

是充分激发教师工作积极性，提升教师职业幸福感的有效手

段和重要保证。打破传统的“唯分数论”的评价方式，采取

灵活、多维的评价机制，鼓励教师个性化发展。评价的目的

不在证明，而在改善。教育改革一直在强调学生的评价不能

以分数为唯一的标准，学校也在不断地尝试为学生提供多种

形式的评价方式。当被教育对象的评价标准发生变化时，作

为施教主体的教师的评价标准也应该做出相应的调整。在提

倡素质教育的当今，对教师的评价应着眼于教师自身素质的

发展，而不应是“鉴定”、“分等”的工具，应该是通过评

价为教师提供必要的信息反馈，帮助教师及时发现问题、总

结问题和成就，从而不断改善、优化自己的教育教学行为。

在实践探索中，我校注重教师显性工作和隐性工作的关系，

兼顾指标的全面性，即考核教师在“德”、“勤”、“能”、

“绩”等方面取得的显性成绩，同时也注重帮助学生获得发

展等需要长期坚持才能体现成效的隐性工作成绩。例如，我

们在教师评价中加入了是否注意与学生的交往和沟通，是否

能够以身作则成为学生良好行为习惯的表率等潜移默化的隐

性评价指标。

4.5 加强教师队伍的结构合理化建设

一支有活力、有创造力的教师队伍是学校长足发展的根

基，因此通过各种渠道招聘补充、优化师资，使学校教师队

伍年龄结构日趋合理是学校的重要工作之一。在实践中，我

们充分发挥骨干教师的示范和引领作用，指导青年教师的专

业成长；加强中老年教师的经验传播与转化，促进教研组内

智慧交流与共享；继续和加强师徒结对、一帮一活动的有效

落实，加强监督和考评管理，加大奖励和激励机制，保证教

师队伍的高效、良性运转。

5 结语

亲其师才能信其道，有效预防和改善教师职业倦怠，提

升教师的职业幸福感，才能有利于学生的成长，才能有利于

家庭、社会乃至国家的整体发展。因此，提升教师职业幸福感，

对教师、学生，乃至整个教育事业，都有着深远的影响。
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