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摘  要 

由于教师劳动对象的特殊性以及教师职业本身受到的众多压力，教师情绪问题成为学界关注的热点。大

量研究发现教师的消极情绪调节期望与职业倦怠、职业压力有显著关系，职业幸福感与职业倦怠之间也

存在相关，因此研究者对教师消极情绪调节期望和职业幸福感的关系进行了探讨，从情绪、幸福感与消

极情绪调节期望三者相关性出发，发现消极情绪调节期望与职业幸福感之间确实存在相关性。 
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Abstract 
Due to the particularity of teachers’ subjects of labor and the pressure from this occupation itself, 
teachers’ emotional issues have attracted more and more attention from the academic circles. A 
large number of studies have found that teachers’ negative emotion regulation expectancies are 
significantly related to job burnout and occupational stress. There is also a correlation between 
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occupational well-being and occupational burnout. Therefore, researchers have discussed the re-
lationship between teachers’ negative emotion regulation expectancies and occupational well-being. 
Starting from the correlation among emotion, well-being and negative emotion regulation expec-
tancies, it is found that there is indeed a correlation between negative emotion regulation expec-
tancies and occupational well-being. 
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1. 引言 

从古至今，教师职业被比喻成了许多不同的形象，如“蜡烛”、“春蚕”、“园丁”，这些形象一

方面歌颂了教师无私奉献、舍己为人的高尚品质，另一方面也反映了时代和社会对于教师的过高期望和

要求，而正是这种歌颂和期望在无形之中给教师们带来了巨大的压力。除此之外，教师的压力还来源于

学校中的各种复杂的考核、行政事务以及教师群体内部的竞争。时下流行的“内卷”一词就很贴切地描

述了当前教师群体的内部竞争。在教师群体内部，内卷主要表现在对教师岗位、教学资源、晋升机会、

职称等的竞争。这些无效却激烈的内部竞争让教师们身心俱疲，很难感受到教师职业应有的幸福感。但

与其他职业相比，教师的职业幸福感又极为重要。因为它既关系到教师个人的职业发展，又关乎学生的

健康成长。 
如今，职业压力和内卷等因素导致的教师职业幸福感低下已经成为了一种社会问题，引起了政府和

学界的高度重视。政府在 2018 年颁布了《关于全面深化新时代教师队伍建设改革的意见》，其中就提出

要让“广大教师在岗位上有幸福感”(中国政府网，2018)，除此之外，国家也采取了一系列的措施为教师

提高社会政治地位和经济地位。各界的学者们也意识到了职业幸福感的重要性，早早地开始了对职业幸

福感的研究。国外的研究最早出现在 1997 年 Rubina 等人的文章中(Rubina, 1997)，国内较早的是 2003 年

南京师范大学束从敏在她的硕士论文中研究了幼儿教师职业幸福感(束从敏，2003)。从 1997 年至今，不

同领域的学者们对职业幸福感展开了大量的研究，这些研究主要有两个方向：对其自身形成和发展规律

的研究，包括问卷的编制和实施；对其产生的影响及被影响因素的探究。在影响因素的探究中，主要集

中于情绪智力和情绪劳动，有关情绪调节的研究比较少，而本文探讨的焦点就是与情绪调节有关的情绪

调节期望和职业幸福感的关系。 
从社会心理学的期望理论出发，该理论认为期望值与实际努力结果之间的差异可能与主观幸福感有

关，其中期望值是指个体判断自己达到某个既定目标以及这一目标满足某种需求的可能性，是一种或然

性，即概率(王嘉顺，2012)。也有研究表明如果期望与个体努力结果的差距过大，个体就会产生消极情绪；

但如果期望值太低，又会导致个体不够努力(Diener & Fujita, 1995)。可见不同的期望会导致个体产生不同

性质的情绪。 
过往的研究发现，对某一个事件的期望不仅会影响个体的情绪，还会对个体的行为产生作用。在班

杜拉的社会认知理论中，三方互惠决定论模型指出个人的主体因素(如期望和情绪等)会影响个体如何行
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为，而行为的内部反馈和外部结果也会在一定程度上影响主体因素。在班杜拉的社会学习理论中同样也

体现了这一点，其中非常强调“预期”对个体行为的作用。而该理论中提到的“预期”就是本文探究的

关键词——期望，指人们在实施某种具体的行为之前对该行为后果的预判。在社会学领域中的一些实证

研究也证明了这一点，如关于青少年自杀行为的研究表明对未来健康的期望越高，自杀未遂的几率就会

越低，自杀行为产生的几率也会随之降低(Posick & Zimmerman, 2020)；在对影响饮酒行为研究中表明预

期可能会影响个人的主观反应，在控制饮酒行为时，临床医生表示可以根据个人的期望水平和主观反应

推荐特定的干预措施(Waddell, Corbin, Chassin, & Anderson, 2020)。 
既然期望可以作用于个体的情绪和行为，那么同属于期望范畴的消极情绪调节期望是否也同样会作

用于个体的情绪和行为呢？研究者们已经通过大量的研究发现消极情绪调节期望与职业倦怠、职业压力

等因素存在显著相关。但目前探讨消极情绪调节期望与职业幸福感关系的研究还比较少，因此从这一角

度出发，本文提出教师消极情绪调节期望与职业幸福感之间的相关性探讨。 

2. 教师消极情绪调节期望的内涵 

消极情绪调节期望(Negative Mood Regulation Expectancies，以下简称 NMRE)最早是由 Jack Mearns
等人在 20 世纪 80 年代提出来的，1987 年开发了相应的量表，用于测量消极情绪调节的普遍期望。自此

之后国外研究者广泛地开展了对于消极情绪调节期望的研究。追根溯源，NMRE 是来源于罗特(Julian B. 
Rotter)的社会学习理论中的一个变量——“预期”。罗特认为要想预测人在特定情境中的反应，就必须

考虑知觉、期望、价值观这样的变量，使用行为潜能、预期和强化值来解释人类的个性(Burger, 2004)。
在你决定为复习而熬夜前，你会预估这次熬夜复习能让成绩提高多少，罗特认为这种对行为导致的结果

进行的预判是期望。而人们的期望是基于上一次在相似情境中的感觉如何而得出的(Burger, 2004)。由此

也可以判断出期望的定义即某一特定行为导致某一特定强化的可能性。《心理学大辞典》中将“期望”

定义为在有关经验或内在需求的基础上产生的对自己或他人的行为结果的预测性认知(林崇德，杨治良，

黄希庭，2003)。Jack Mearns 提出了 NMRE 的定义，即消极情绪调节期望是个体减轻或者终止消极心境

的信心，是个体对于通过一定认知或者行为方式缓解消极情绪状态的期待(Catanzaro & Mearns, 1990)。因

此教师的消极情绪调节期望就是指教师对自己能否通过一定的措施缓解或解决自己的消极情绪的一种预

估，即教师是否相信自己可以通过一些方法缓解自己的消极情绪。 

3. 职业幸福感的内涵 

人们一般认为：幸福是一种满足的感受或状态，从这种感受可以延伸出“幸福感”这一概念。目前，

国内学者普遍认同的“幸福感”的概念是美国学者 Diener 于 1984 年提出的：主观幸福感专指评价者根

据自定的标准对其生活质量的整体性评估，它是衡量个人生活质量的重要综合性心理指标(Diener, Suh, 
Lucas, & Smith, 1999)。本文中所提到的教师职业幸福感是属于主观幸福感范畴。职业幸福感是指个体从

工作中获得的满足感、安全感、愉悦感和价值感等综合的情感体验(辛涛，林崇德，1996)，它也是主体在

其职业场所中的一种主观的感受和评价体验。 
教师职业幸福感是职业幸福感在教师职业层面的具体化，因此教师职业幸福感也具备一般职业幸福

感的特征。有很多学者对教师职业幸福感提出了自己的观点，比如檀传宝认为教师的幸福就是教师在自

己的教育工作中自由实现自己的职业理想的一种教育主体生存状态，具有精神性、关系性、集体性和无

限性(檀传宝，2002)；刘次林认为教师职业幸福感就是指教师在教育工作中需要获得满足、自由实现自己

的职业理想、发挥自己潜能并伴随着力量增长所获得的持续快乐体验(刘次林，2000)。也有学者对职业幸

福感提出了比较具体的定义：如吴伟炯将职业幸福感定义为“较高的工作满意度和较低的离职意愿，较
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多的积极情感和较少的消极情感”(吴伟炯，刘毅，路红，谢雪贤，2012)。本文中，更倾向于柳海民和郑

星媛的观点：教师职业幸福感即教师在教育这一职业活动中的幸福体验，由其教育生活质量和生存心理

状态的意义体验构成。当完成适度教学工作，且工作成果得到认可并由此实现职业理想时，教师会自发

产生满足感和愉悦感(柳海民，郑星媛，2021)。 

4. NMRE 与职业幸福感的关系分析 

过往对两者关系探讨的研究，一般有两种思路：从此及彼、从彼及此。本文主要探讨的是教师的 NMRE
与职业幸福感的关系，因此本文分析二者关系的路径也是两种：从职业幸福感的构成因素分析和 NMRE
的情绪相关性分析。 

4.1. 从职业幸福感的构成分析两者关系 

通过前文的介绍，已经认识到职业幸福感是一种主观感受和情感体验，它很难被科学地测量和评估。

因此国内外的学者们试图从构成要素的角度去分析职业幸福感，制定问卷去测量和评估职业幸福感。有

学者从幸福感的范畴分析了职业幸福感的构成要素，将幸福感分为主观幸福感和客观幸福感，主观幸福

感由生活满意度、积极情感和消极情感构成(Diener et al., 1999)，客观幸福感则由自我接纳、与他人的积

极关系、掌控环境、自主性、生活目标感和个人成长构成(Ryff & Singer, 1998)；积极心理学之父马丁·塞

利格曼(Martin E. P. Seligman)认为幸福感由积极情绪、投入、人际关系、意义感和成就感构成(Bates, 2011)；
也有学者从教育生态学的角度出发分析职业幸福感的构成，提出教师职业幸福感是“由教师自身的内在

环境因素，如教师职业认同感、成就感、专业水平、师德、兴趣、心态、性格特质等，和外界环境因素

如物质保障、人际关系、学校的人文管理、评价制度、社会地位等共同构成”(郭建荣，2013)；还有学者

提出教师职业幸福感的构成包括认知心理和情绪情感两个层面，认知心理层面的幸福感包括需求满足感、

身心健康感、工作自主感、工作满意感、工作成就感、职业认同感以及自我实现感等；情绪情感层面的

幸福感应包括情境舒适感、人际和谐感、工作愉悦感、道德心安感及职业归属感等(柳海民，郑星媛，2021)。 
本文根据 PISA2021 教师职业幸福感测评来分析职业幸福感的构成，发现教师职业幸福感主要由认知

幸福感、主观幸福感、健康幸福感和社会幸福感 4 个核心要素组成(李刚，吕立杰，2020)。健康幸福感主

要强调身心健康，身体和心理的健康会促使教师更容易感受到幸福。同时教师的教学不是孤立的，是存

在于社会中的，因此教师的教学会对教育系统和整个社会都产生影响，也会受到教育系统和社会中个体

的影响。社会幸福感就是指教师在与他人接触的过程中感受到的幸福感，这种幸福感是可以从与同事、

领导、学生、家长的相处中获得的。 
认知幸福感强调的是认知层面上的幸福感以及教师的认知能力，尤其是教师自我效能感及专注工作

所体现出来的能力水平。从李刚等人对 PISA2021 教师职业幸福感测评分析中可以发现评估教师认知幸福

感的指标有专注工作能力和自我效能感。从“自我效能感”这一角度出发，发现 NMRE 与职业幸福感之

间确实有着一定的联系。按班杜拉的分类，将期望分为结果期望和效能期望，结果期望是指人对自己某

种行为会导致某一结果的推测，效能期望则是指人对自己能否进行某种行为的实施效果的推测或判断，

即人对自己行为效能的推测。它意味着人们是否确信自己能够成功地实施带来某一结果的行为。当人们

确信自己有能力进行某一活动，就会产生高度的自我效能感，因此可以认为个体的效能期望会导致自我

效能感的产生。回顾 NMRE 的概念和内涵，Jack Mearns 认为 NMRE 描绘了人们对通过思想或行动缓解

消极情绪的能力的信念(Catanzaro & Mearns, 1990)。可以将 NMRE 通俗地理解为一种可以有效减少消极

情绪的个体信念，是对自己通过某些行为可以缓解消极情绪的一种坚定的相信或期望。由此不难发现

NMRE 也属于一种效能期望，是效能期望在情绪调节层面上的具体化，本文通过分析可以推断出教师的
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NMRE 与自我效能感、认知幸福感以及职业幸福感之间的关系(如图 1 所示)。 
 

 
Figure 1. The relationship among teacher’s NMRE, self-efficacy and occupational well-being 
图 1. 教师的 NMRE、自我效能感与职业幸福感的关系图 
 

主观幸福感是人们对自己生活积极或消极的情绪反应，是一种主观的情绪状态。从教师职业幸福感

PISA2021 样题中可以发现其评估指标有工作满意度、生活满意度、情绪影响和工作目的性。工作满意度

即个体对自我从事的某项工作的情绪感受，可积极也可消极，有研究表明个体情绪调节方式会影响个体

的工作满意度，由此可以推测个体的情绪调节期望即 NMRE 也会对工作满意度产生影响。而工作满意度

又是评估个体主观幸福感的指标，同时主观幸福感是职业幸福感的构成要素之一，因此本文经分析可以

得出教师的 NMRE 与工作满意度以及职业幸福感之间的关系(如图 2 所示)。 
 

 
Figure 2. Relationship among teacher’s NMRE, job satisfaction and occupational well-being 
图 2. 教师的 NMRE、工作满意度与职业幸福感的关系图 
 

综上，从职业幸福感的构成要素来看，NMRE 的变化会导致主观幸福感和认知幸福感的变化，而主

观幸福感、认知幸福感、健康幸福感以及社会幸福感共同构成了职业幸福感，因此本文通过分析可以推

测 NMRE 与职业幸福感具备相关性，即当教师的 NMRE 发生变化时，他(或她)的职业幸福感也会产生相

应的变化，并得出 NMRE 与职业幸福感的关系总图(如图 3 所示)。 
 

 
Figure 3. General diagram of the relationship between NMRE and occupational well-being based 
on the elements of teachers’ occupational well-being 
图 3. 从教师职业幸福感构成要素出发得到的 NMRE 与职业幸福感关系总图 

4.2. 从 NMRE 的情绪相关性分析两者关系 

在寻找 NMRE 与个体自身情感关系的过程中，发现有国外学者 Mazur-Socha 等人对 NMRE 的情感相

关性系统地进行了 Meta 分析，其中涉及了 44 项研究，探索了 NMRE 的 22 种情感关联，强有力的证据

表明 NMRE 与个体的抑郁、焦虑、压力、积极和消极情感之间存在关联，较低的 NMRE 与高消极情感

变量和低积极情感变量相关(Mazur-Socha & Przepiórka, 2021)。因此可以得出分析 NMRE 与个体职业幸福

感关系的前提条件：NMRE 具有情绪相关性。 
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既然 NMRE 与情绪相关，情绪又可以分为积极情绪和消极情绪。消极情绪，又称负性或负面情绪，

是痛苦和不愉快参与的一种主观体验，包括各种让人厌恶的情绪状态，包括愤怒、蔑视、厌恶、内疚、

恐惧和紧张等(Watson, Clark, & Tellegen, 1988)。消极情绪会导致一些行为或行为倾向，如愤怒会导致攻

击的倾向，恐惧会产生逃跑的倾向等。当消极情绪产生之后，人们通常会寻找发泄情绪的途径，于是就

导致了一些不良行为，而这种行为或行为倾向会影响人们正常的生活和工作，降低人们的幸福感。社会

心理学家认为评价幸福指数的指标有两个：身心愉悦的程度和精神充实的程度。精神充实程度会影响教

师的归属感和成就感。身心愉悦程度是指如果个体产生一些疲惫感、压抑感、挫败感、沮丧感，那么这

些消极的情感就会导致个体对职业的倦怠感(韩忠月，2008)。但消极的情感体验不仅会导致个体的职业倦

怠感，同时还会降低个体的职业幸福感。有研究者通过对教师职业认同、职业倦怠和职业幸福感三者关

系研究发现，教师职业倦怠对职业幸福感具有消极影响，呈负面阻碍作用，职业倦怠越低，相应的职业

幸福感越高(王海涛，2019)。而职业倦怠与 NMRE 也有着密切的关系，韩国学者等人在 2009 年研究教师

的倦怠、社会支持和 NMRE 之间的关系，研究结果发现教师感知的社会支持与倦怠程度低相关，NMRE
与职业倦怠呈负相关(Kim, Lee, & Kim, 2009)。 

根据以往有关 NMRE 与职业倦怠以及职业倦怠与职业幸福感的研究发现，NMRE 的变化会引起职业

倦怠的变化，而职业倦怠的变化又会导致职业幸福感相应的变化。因此，本文可以推测：NMRE 对职业

幸福感的影响是以职业倦怠为中介变量的，且由于 NMRE 与职业倦怠是负相关关系，职业倦怠与职业幸

福感也是负相关关系，可以推测 NMRE 与职业幸福感之间是呈正相关关系。因此从 NMRE 的情绪相关

性分析，本文可以得到教师的 NMRE、职业倦怠与职业幸福感三者之间的关系(如图 4 所示)。 
 

 
Figure 4. The relationship between the NMRE and occupational well-being from the 
perspective of NMRE 
图 4. 从 NMRE 角度出发得到的 NMRE 与职业幸福感关系图 
 

本文根据以往的研究以及前文的分析发现，不论是从 NMRE 到职业幸福感，还是从职业幸福感到

NMRE，最终都能得到 NMRE 与职业幸福感具备相关性的结论，并且还可以明确两者之间存在正相关关

系，即当一名教师的 NMRE 提高时，其职业幸福感也会提高。为提升教师的职业幸福感，教育部门专家

和学者分别从不同学科、不同视角出发提出了许多不同的策略。而通过本文的理论探讨，也希望能够从

情绪角度对提升教师的职业幸福感提出一些相应的措施。 

5. 消极情绪调节期望视角下教师职业幸福感提升的思考 

如今社会迅速发展、竞争也日益激烈，教师的职业幸福感面临着更为严峻的挑战。当面临在职教师

们职业幸福感低下、未来教师们从业意愿不强烈等一系列问题时，基于 NMRE 与职业幸福感的相关关系，

本文可以从 NMRE 的角度去思考一些提升职业幸福感的途径及策略。 

5.1. 增加教师的积极情绪来提升教师职业幸福感 

依据前文的关系分析，如果要提高教师的职业幸福感，就必然要提升 NMRE，而 NMRE 具备情绪相

关性，因此我们可以通过增加积极情绪来提升教师的 NMRE。积极情绪一直是积极心理学研究的重心。
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积极心理学之父马丁·塞利格曼(Martin E. P. Seligman)提出了 PERMA 幸福模型，其中第一个元素就是积

极情绪(Positive Emotion) (Conway, 2012)，即对生活的积极体验和感受，它也是主观幸福感的重要体现。

在 PERMA 模型中，还有四个元素：投入、人际关系、意义和成就，但这几个元素并不是孤立的，而是

相互促进的。从塞利格曼幸福模型的几个元素的关系中，可以发现一些促进教师产生积极情绪的方法，

比如教师个人要全身心地投入工作和生活，去追求人生的意义，建立积极的人际关系，学会发现生活的

美好等等。通过提高情绪中积极性质的比例、减少消极情绪的出现，自然能够提高教师的 NMRE，从而

提升教师职业幸福感。 

5.2. 提高效能期望水平来提升教师职业幸福感 

NMRE 不仅具备情绪相关性，而且还是一种情绪调节的效能期望，是个体对自己能否成功实施某一

行为的主观判断。因此也可以从效能期望的角度着手，培养并提高教师的效能期望水平，从而提升教师

的 NMRE 和职业幸福感。对教师而言，亲历的成功体验是获得效能感的最重要的途径，而这种成功的体

验在本文中主要是指情绪上的成功体验。这就要求教师要先拥有良好的身体和精神状态，其次自身要具

备完善的知识结构和娴熟的教学能力，对情绪有一定的认识和了解；对学校而言，要建立成熟的教育教

学制度，让教师在教育教学中拥有一定的自主权；健全奖励制度，对教师的进步和成果给予肯定和激励。

另外，在对教师的职前培养和在职培训中，增加一些关于情绪管控、情绪识别等与处理情绪问题相关的

专题课程或讲座，以便教师在遇到自身情绪问题时，可以及时发现、及时处理，引导教师良好的归因，

正确看待结果，这也有利于增加教师在情绪处理上的成功体验，从而提高教师的 NMRE。同时学校、政

府、乃至整个社会应当为教师的工作创造一个宽容、舒适的环境，为教师营造宽松的心理氛围，也能从

根源上减少消极情绪的产生，提高 NMRE，最终提升广大教师的职业幸福感。 

6. 总结 

总之，不管是增加积极情绪，还是提升效能期望水平，抑或是通过其他因子、从其他学科视角着手，

其最终都是致力于职业幸福感的提升。从教育的意义来看，教育应当是实现学生愉快成长和教师幸福发

展的过程，在这个过程中，愉快和幸福是基础，成长和发展是目的，若为了达成目的而放弃“基础”，

那这样的成长和发展肯定是不健康的、畸形的。因此，无论是学校、政府、整个社会，还是教师个人，

都应当重视教师职业幸福感的提升，让教师成为充满幸福、蕴含希望的职业，吸引更多有情怀、有梦想、

有才华的人投身教育事业。 
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