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摘  要 

教育是国之大计、党之大计，承载着民族复兴的根基。小学阶段是教育的奠基阶段，教师的情绪状态、

职业热情与教学投入直接影响着学生的学习兴趣、习惯的养成以及社会能力的发展，然而，自2021年“双

减”政策全面实施以来，小学教师的工作状态发生了深刻变化，校外培训机构大幅缩减，课后服务全覆

盖，教师工作强度增加，小学教师普遍出现了职业倦怠，这不仅不利于教师自身的身心健康，而且会对

基础教育的质量产生很大影响。本文基于当前研究现状，主要探讨职业倦怠的深刻内涵、影响因素以及

破解策略，为小学教育的良好发展提供有效建议。 
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Abstract 
Education is a major national and Party concern, and it carries the foundation of national rejuvena-
tion. The primary school stage is the foundational stage of education. Teachers’ emotional state, 
professional enthusiasm and teaching commitment directly affect students’ learning interest, habit 
formation and social ability development. However, since the full implementation of the “double 
Reduction” policy in 2021, the working state of primary school teachers has undergone profound 
changes. The number of off-campus training institutions has been significantly reduced, and after-
school services have been fully covered. The increase in teachers’ work intensity has led to wide-
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spread burnout among primary school teachers. This not only hinders their own physical and men-
tal health but also has a significant impact on the quality of basic education. Based on the current 
research status, this article mainly explores the profound connotation, influencing factors and so-
lutions of job burnout, providing effective suggestions for the sound development of primary edu-
cation. 
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1. 引言 

一直以来，国家与社会对教育高度重视，对其关注度也在持续增强，2024 年 9 月，习近平总书记在

清华大学考察时提出了“教育家精神”，强调教师应成为“大先生”，以自身为范，引导学生在学问、做

事以及为人处世上树立榜样，助力学生成长为全面发展的栋梁之材。这就为教师的职责提出了明确的要

求，同时也说明了教师这一职业对学生发展的重要意义。小学教育作为基础教育的重要起点，是学生学

习习惯养成、认知与人格发展的关键时期。在这一时期，儿童大部分时间都在学校度过，教师成为他们

成长过程中的关键他人，其言传身教深刻影响着学生的学习与人格发展，因此，小学教师的教育质量直

接决定了基础教育的根基是否牢固。然而小学生与其他年龄阶段的学生不同，他们正处于自控力尚未成

熟的阶段，爱玩、注意力容易分散，这就要求教师不仅要做到教书育人，更要进行纪律管理、良好习惯

的培养以及学习动力的激发，大大增加了教师的劳动强度。教师职业倦怠指的是教师在长期面对高情感

投入、高外部期望与有限回报的情境下，逐渐产生的情感耗竭、疏离与低自我效能感的一种身心疲惫的

状态。有关调查显示小学教师每周的工作时长达到了 56.8 小时，而班主任的时间则更长[1]。同时，受到

“双减”政策的影响，教师的工作时长、责任边界与绩效评价标准被重新调整，课后服务与工作任务显

著增加；在给学生“减负”的同时，教师的责任却增加了，部分教师出现情绪衰竭，职业倦怠水平上升，

职业认同感随之降低[2]。综上可以发现，当前研究在一定程度上窄化了教师职业倦怠的成因，将视角聚

焦在工作压力上却忽视了教师个人的角色认同感、知识及社会对教师的情感支持等方面可能起到的中介

作用。同时，通过在知网上检索小学教师职业倦怠，出现的词条大多为“中小学”教师，可见学界将小学

教师与中学教师视作整体进行研究，但实际上，小学教育在学制、学生发展阶段、课程任务和教师角色

期待等方面具有显著的差异，简单将二者混为一谈则大大削弱了小学教师工作的独特性和复杂性。刘晓

明学者指出教学效能感在职业压力与职业倦怠之间具有调节作用，高教学效能感会降低教师的职业倦怠

程度[3]，国外学者 Ltier 也说明职业倦怠是自我效能感的一个危机[4]，Friedman 等在其研究中也发现教

学成就感低的教师更容易出现职业倦怠[5]。可以发现国内外研究视角都以单方面因素为主要探讨方向，

忽视了教师作为教育系统的一份子，社会和家长对教师的支持与期待对其职业倦怠的影响。基于以上分

析，本研究挖掘了教师职业倦怠的不良后果，发现教师的职业倦怠水平过高会对其教学质量产生负面影

响，进而影响学生的学习效果与身心发展。而小学阶段是儿童各方面发展的关键时期，基础教育质量在

很大程度上决定了学生后续学习与成长的轨迹。因此，针对小学教师职业倦怠的干预研究不仅有助于提

升教师的专业幸福感与教学效能，也对保障基础教育质量、促进学生全面发展具有重要的现实意义与长

Open Access

https://doi.org/10.12677/ae.2025.15112096
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


王颖 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2025.15112096 752 教育进展 
 

远价值，本研究针对小学教师这一特定对象，深入分析教师职业倦怠的影响因素，综合考虑多方影响并

提出针对性建议，力求丰富相关领域的研究并提高学界对小学教师教育生态的关注。 

2. 概念界定与现状分析 

1974 年美国心理学家 Freudenberger 提出职业倦怠这一概念，概括指出某一职业从业者因为长期从事

该工作，从而引发的一种心理疲劳现象。自这一概念被提出以来，其应用扩展至教育学、心理学、组织

行为学等多个领域，然而，这一概念在不同文化背景与行业语境中的内涵存在显著差异。尤其在小学教

育阶段，教育对象的特殊性使得教师的职业特征与中学、大学阶段有本质区别。如果直接沿用普遍化的

职业倦怠定义可能导致对小学教师职业倦怠的误解与偏差。因此，有必要回到概念原点，厘清“职业倦

怠”与“教师职业倦怠”的核心定义，为后续研究提供相对准确的理论基础。 

2.1. 职业倦怠 

1974 年，美国心理学家 Freudenberger 首次用“Burn-out”描述个体因长期情感投入而出现的精力枯

竭状态[6]。1981 年，Maslach 与 Jackson 提出经典三维定义，包括情绪衰竭、去个性化以及个人成就感降

低。其中，情绪衰竭是指个体情绪资源过度消耗、精疲力竭；去个性化表现为工作对象冷漠、疏离甚至

嘲讽；个人成就感降低指的是自我能力评价下降、成就感缺失[7]。 

2.2. 教师职业倦怠 

教师职业倦怠指的是教师在教学情境中所经历的情感耗竭、人格解体以及个人成就感降低的状态。

教师职业相对于其他行业具有特殊性，教师教育的对象是发展中的人，课堂教学面临着各种各样的突发

状况，这就要求教师不仅要有扎实的基础知识，还要有教育机智，能够灵活地处理课堂上的突发状况。

然而由于种种隐性劳动的存在以及付出与教学反馈不成正比，使得教师的职业幸福感不断下降。相关研

究表明我国中小学教师面临着较大的心理压力，有部分教师已经呈现出明显的职业倦怠表现[8]。马雅菊

等学者在研究中还发现相比于男教师，女教师对压力和需求的敏感性较高，因此情绪耗竭问题也更为突

出[9]。也有研究明确指出教师职业倦怠是教师不能顺利应对工作压力的一种极端反应，它伴随着长期高

水平的压力而产生[10]。 

2.3. 小学教师职业倦怠 

职业压力问题给许多教师带来了困境，他们不仅要带着巨大的精神压力应对层出不穷的教学任务和

学生管理工作，还需要处理自身的不良情绪，尤其是在小学阶段教育对象的特殊性，许多农村小学生大

多来自留守家庭，容易出现性格偏执以及学习意识薄弱等问题，对于教师来说教育的压力和责任会更大，

这使得教师的教学热情不断被削减，针对这一现状，董薇发现小学教师的职业压力和职业倦怠之间呈现

正相关关系，说明压力是导致教师产生职业倦怠的主要影响因素之一[11]。纪国和发现许多教师即使面临

着难以应付的教学压力，但考虑到现实因素仍会选择承担着这样的压力继续工作，但其职业价值感却会

大大降低[12]。由于我国中小学教师整体薪酬待遇低，社会地位较其他阶段也存在很大的社会偏见，这就

使得男性教师普遍自我认同感较低，在职业价值感上也面临很大的挑战。 

3. 小学教师职业倦怠的影响因素 

教师职业倦怠已经成为了一种普遍性问题，这不仅影响到教师的身心健康，而且打击了教育热情，

直接削弱了教学质量。徐富明通过研究发现巨大的工作压力所导致的最直接的后果就是产生教师职业倦

怠[13]。陈丽萍在其研究中指出教师职业倦怠是在一段时间内教师在工作上遇到的压力在情绪上的累积
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[14]。综上我们发现大部分学者都认同教师职业倦怠是由于长期的工作压力导致的。但职业倦怠与工作压

力不同，它是在多种因素交互作用下的复杂结果，因此，只有深入探讨其背后的深层原因，才有利于制

定针对性的干预策略，为问题的解决提供有效支持。 

3.1. 政策层面：“双减”政策的实施下对教师的工作要求 

工作要求与资源模型是工作投入研究领域内应用最广的理论框架，该模型指出工作投入的前因变量

包括工作要求和工作资源，职业倦怠的风险并非简单地由高工作要求单独决定，而是取决于工作要求与

工作资源之间的平衡关系。当高工作要求与匮乏的工作资源共存时，最容易产生职业倦怠，反之，充足

的工作资源则能够帮助个体有效应对挑战，甚至将压力转化为动力。“双减”政策的实施显著增加了小

学教师的工作负荷与任务的复杂性。相关调查显示，课后服务的全面推行直接延长了教师的工作时间、

增大了工作强度[15]。教师不仅要符合减负的要求，还要满足家长的高期待[16]，这使得教师承受着巨大

的心理压力，是教师职业倦怠的重要原因之一。另一方面，教师的工作回报并不高，社会地位也达不到

教师的期望，这在一定程度上削弱了教师的职业热情，这表明教师职业倦怠并非单纯由工作量增加而导

致，是“双减”政策的要求与学校等支持性资源失衡的互动结果。 

3.2. 个人层面：教师情绪调节能力是重要影响因素 

许多研究表明女教师的成就感往往低于男性教师，这是由于女性的情感更加细腻，她们在职业角色

上往往有更高的期待[17]。许多教师由于自身的完美主义倾向对教学效果和学生的学习效果抱有过高的

期待，然而现实与理想往往存在很大差距，这就使得他们容易产生挫败感与自我怀疑。此外，个人情绪

调节能力、应对压力的方法以及职业认同程度也直接影响着他们面对工作困境时的心态，即使是相同的

工作压力，情绪调节能力高的教师能更快地调整好状态投入工作，而能力较低的教师则更容易陷入持续

的情绪困扰，难以有效应对。相关研究发现，高自我效能感和积极归因风格的教师，更能有效缓解压力

带来的负面影响，降低职业倦怠风险[18]。 

3.3. 学校方面：教师评价机制有待改善 

教育之重，重于未来；教师之责，系于千秋。社会、学校以及家庭都对教师寄予很大的期望，教师不

仅要注重教学还需要帮助学生培养良好的学习习惯，在这种要求下，教师承担了许多责任，他们长期处

于超负荷工作状态，缺乏足够的支持与激励。同时，学校将教学成绩作为衡量教师能力的主要标准，却

忽视了教育过程中的育人价值与情感的投入，教育的意义变成了冷冰冰的数字，职业价值不复存在，使

得许多教师的职业认同感不断降低，影响了教育投入。此外，班级管理中的学生行为问题、家校沟通的

复杂性以及持续的非教学事务负担使得教师身心俱疲[19]。许多教师反映，日常工作中大量精力耗费在应

付检查和参与不必要的活动上，这不仅偏离了教育的初心，也打击了教师的内在动机，相关研究显示有

67.4％的中小学教师认为自己面临着较大的或很大的工作压力[13]。 

3.4. 社会因素：社会对教师的角色存在偏见 

长期以来，教师被誉为太阳底下最光辉的职业，承载着社会的期待与尊重。实际上，教师往往在

崇高的称号与实际处境之间承受着巨大的落差。社会对教师角色的过度神化，要求其无私奉献，却较

少关注其作为普通人的情感需求与职业困境。社会对教师角色的道德拔高，使其心理诉求常被忽视甚

至压抑，这种环境下，即便个体具备良好的心理素质，长期处于高强度负荷中也难以避免会产生情绪

倦怠。 
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4. 小学教师职业倦怠的干预策略 

4.1. 个人层面 

4.1.1. 增强心理韧性，培养乐观心态和情绪调节能力 
心理韧性较强的人面对压力能够更从容地应对，甚至在挫折中得到成长。教师也应主动增强心理韧

性，在琐碎的工作中调节情绪、保持良好心态，增强对负面情绪的应对能力。发展兴趣爱好、维持良好

的人际关系促进心理健康发展。同时，建立积极的职业认知，重新审视教育工作的意义，从学生成长与

自我实现中获得价值感，真正将教育看作一项事业。 

4.1.2. 提升专业素养，掌握先进的教育理念与教学方法 
教师的基础工作就是传授科学文化知识，如果自身专业能力不足则会产生一系列的不良表现，比如

教学效能感降低，对课堂失去热情，对学生进步感到漠然。因此，基于小学生的特点，教师应主动学习新

课标、新方法，提升信息技术应用与趣味化教学的能力，增强课堂吸引力，提升学生在课堂上的专注力。

同时，通过参与教研活动、课题研究或专业培训，不断突破职业“舒适区”，在持续成长中重建自信。 

4.1.3. 加强时间管理能力，合理分配工作时间 
教师要有意识地制定合理的工作规划，避免将精力浪费在琐碎、低效的事务上，要加强与同事之间

的交流合作，互相分享教学和管理经验也能够提升工作效率。此外，建立工作与生活的合理边界，避免

长时间超负荷运转。教师自身应该意识到良好的自我状态是持续投入教育事业的基础，通过规律作息、

适度运动与心理调适，保持身心平衡，才能以更充沛的状态面对教学中的挑战，实现从被动接受向主动

发展的转变。 

4.2. 学校层面 

4.2.1. 完善和加强教师评价和激励机制 
学校要完善教师评价和激励机制，破除唯分数、唯升学的单一评价导向，建立以师德、能力、业绩

和贡献为核心的多元评价体系。将教师的专业成长、育人成果与创新实践纳入考核维度，增强评价的科

学性与人文关怀。通过设立教学成果奖、卓越教师奖等荣誉激励教师工作热情，提升教师的职业尊严与

归属感。 

4.2.2. 加强教师培训，促进专业成长 
学校应该为教师提供多方面的培训机会，不仅要涵盖专业知识，还要包括教学技能的提升以及情绪

调节能力的培养，尤其在互联网高度发达的当下，更要注重人工智能赋能教育的专项培训，提升教师的

数字素养，助力教师更好地履行育人使命。依托“心理驿站”“生活加油站”等活动，强化教师支持服务

体系，增强其幸福感与归属感。鼓励教师参与学校治理，积极回应教师的合理诉求，切实解决他们在工

作中遇到的实际问题，提升教师决策话语权，增强主人翁意识，使得教师真正将教师视为一项值得投入

的事业。 

4.2.3. 建设和谐的校园文化环境 
营造尊重教师、理解教师、支持教师的校园文化氛围能让教师在被认可的环境中焕发职业热情，从

而激发内在动力与育人使命感。通过组织教师节表彰、教学风采展示、师德师风讲堂等活动，弘扬尊师

重教传统，增强教师社会认同感。改善教师办公环境、采取弹性工作制度与家庭友好型校园建设，切实

减轻非教学负担。鼓励跨学科交流与文化沙龙，促进教师间情感联结与专业共鸣，构建温暖互助的职业

共同体，让教育真正成为有温度的事业。在这样的教学环境中，教师不仅能实现专业价值的提升，更能
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在育人过程中收获意义感与幸福感。当制度支持与人文关怀并重，教育才真正回归其本质——以心灵唤

醒心灵，以生命滋养生命。 

4.3. 社会层面 

4.3.1. 社会应重塑尊师重教的价值共识 
社会应重塑尊师重教的价值共识，将教师地位的提升与教育优先发展战略紧密结合。媒体应大力宣

传优秀教师事迹，展现其平凡中的伟大，引导公众理解教育工作的专业性与复杂性。政府需完善教师待

遇保障机制，确保其收入水平与职业尊严相匹配，尤其向农村和边远地区倾斜，增强岗位吸引力。鼓励

企业、社会组织设立尊师基金，支持教师发展项目。家长应转变育人观念，与学校形成情感共鸣与价值

协同，构建家校社共育合力。全社会共同营造理解教师、信任教师、支持教师的浓厚氛围，让尊师植根

于日常，重教落实于行动，真正使教师成为令人羡慕的职业。 

4.3.2. 加大教育投入与政策支持，优化教师待遇保障体系 
政府应当加大对教育的资金支持，确保小学教师平均工资收入水平不低于当地公务员平均水平，并

建立灵活调整机制。持续推进艰苦边远地区教师生活补助政策，改善乡村教师住宿、医疗、子女教育等

实际条件。扩大高校毕业生到基层从教的学费补偿和贷款补偿范围，增强岗位吸引力。完善教师职称评

聘制度，突出教育教学，拓宽职业发展空间。通过制度性保障与人文关怀并举，切实提升教师获得感、

幸福感与荣誉感，为建设教育强国提供坚实支撑。 
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