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一、提升幼儿教师自我觉察能力的现实意义

（一）赋能幼儿身心健康发展，构建平等包容师幼关系

3-6岁的幼儿情绪感知敏锐、模仿能力极强，教师的一言一行

以及隐性的情绪都会被幼儿捕捉内化，而后这些情绪会成为幼儿

情绪表达、人际交往的参照范本。具备良好自我觉察能力的幼儿

教师能够在第一时间觉察到自身的负面情绪、偏见认知，他们会

主动避免将工作中的压力、生活的负面情绪转嫁到幼儿身上，能

够避免情绪化管教、区别对待幼儿等不当教育行为 [1]。在师幼互

动中，教师可以更好地觉察自身互动姿态、沟通语气，他们能够

主动放下权威姿态，更为尊重幼儿的个体差异，也能够理解幼儿

调皮、哭闹等行为背后的发展需求，而不是主观判定幼儿“不听

话”。同时，较高的自我觉察能力可以让教师更为精准地感知自身

情绪对幼儿的影响，这样可以让他们用更为稳定、温和的状态回

应幼儿，从而逐渐帮助幼儿建立安全感和信任感，有利于幼儿形

成一个积极乐观、情绪稳定的性格。

（二）优化教师教育教学行为，提升幼儿园保教质量

学前教育区别于中小学学科教学，它更侧重生活化的保教、
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摘      要  ： � 学前教育是立德树人的重要启蒙阶段，幼儿教师的情绪状态、认知观念以及行为模式等会在很大程度上影响幼儿的身

心健康、人格养成以及他们未来的社会性发展。自我觉察作为教师核心的心理素养与专业能力，是指教师能够主动感

知自身情绪、认知等元素，能够自我反思行为背后的动因，从而及时调整教育方式、优化师幼互动的能力。鉴于此，

本文将针对幼儿园一线教学实际，从提升幼儿教师自我觉察能力的意义入手，分析当前幼师自我觉察存在的问题，而

后针对性地提出一些系统化的策略，以此构建一个良性、温暖的教育生态。
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游戏化教学以及对幼儿的个性化引导，教师的保教工作灵活性非

常强，教师也会遇到很多突发状况，这也对教师的临场调整、反

思优化能力等提出了极高的要求。自我觉察是教师教学反思的前

置基础，这一能力贯穿于一日保教的各个流程：从晨间接待、区

域活动，到就餐午睡、户外游戏，教师都需要依托自我觉察，这

样才能更为能够为之后复盘自身活动设计是否贴合幼儿年龄特

点、干预行为是否过度等打下坚实的基础 [2]。当前很多幼儿园存在

游戏功利化、管控式保教等问题，这些问题存在的很大一部分原

因就是教师缺乏自我觉察能力，他们过于依赖自身固有的教学经

验，不愿审视自身的教育误区。通过提升教师的自我觉察能力，

能够帮助他们更好地跳出经验主义，有利于教师更为主动地发现

保教漏洞，从而促使其进一步优化游戏组织、行为引导，这样可

以让教师从被动地完成保教任务转变为主动适配幼儿发展，有利

于全方位提升幼儿园精细化保教质量。

（三）缓解教师职业心理内耗，助力教师长效职业发展

现阶段，幼儿教师的工作负荷较重，他们除了要承担教学、

环创以及幼儿照料等工作，还需要应对家园沟通、教研考核等附

加工作，整体的职业压力较大，很容易出现情绪耗竭、职业倦怠
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等现象。一些幼师的负面情绪、职业焦虑是来源于自我认知模

糊，他们无法觉察自身情绪的临界点，难以区分个人情绪与工作

情绪。自我觉察能力能够帮助这些教师更好地厘清自我需求、职

业角色的边界，帮助他们更好地觉察自身压力来源、情绪诱因

等，从而帮助教师更为理性地看待工作失误、幼儿问题等，这样

可以帮助教师减少自我内耗、自责等负面心理。同时，良好的自

我觉察能够帮助教师进一步明确自身专业的优势与成长短板，有

利于他们制定一个更为个性化的成长目标，提升他们的职业认同

感，这样可以逐渐实现从业型教师向专业型教师的转型，有利于

筑牢长期职业发展心理根基 [3]。

二、当前幼儿教师自我觉察能力存在的突出问题

（一）情绪觉察钝化，公私情绪边界模糊

情绪觉察是幼师自我觉察最基础的维度，也是当下幼师最薄

弱的能力。很多教师对于负面情绪后知后觉，他们在面对幼儿打

闹、反复违纪等场景时很容易快速产生烦躁、易怒以及疲惫等情

绪，但是他们很难及时感知情绪升起的瞬间，这样会导致其常会

出现大声呵斥幼儿、语气生硬沟通等行为，而后才会意识到自身

情绪的失控，事后也会陷入到后悔自责。还有一些教师存在情绪

转嫁现象，他们很难剥离生活的负面情绪、职场人际矛盾，这些

教师会将私人的负面情绪带入保教场景，导致其对幼儿的行为容

忍度降低，可能会出现无故挑剔幼儿细节的问题 [4]。

（二）行为觉察缺失，保教行为依赖固有经验

一些教师存在无意识惯性教育行为，尤其是那些从业3年以上

的幼师，更容易形成教育惯性，他们在面对幼儿争抢玩具、注意

力不集中等共性问题时，通常会全部采用统一的处理方式，很少

有教师能够觉察不同处理方式对幼儿的适配性 [5]。例如，一些教

师在面对内向幼儿犯错时仍是采用当众批评的方式，他们完全忽

视了行为对幼儿带来的心理伤害。还有一些教师存在互动行为失

衡的情况，他们更习惯主导式的互动，这些教师更关注那些主动

回应乖巧、颜值高的幼儿，很容易忽视沉默、调皮的幼儿，这样

会形成一定的互动偏心，教师自身很难察觉互动差异化，他们会

认为自己始终在公平对待每一位幼儿。不仅如此，在区域游戏、

自主活动中，一些教师习惯性干预幼儿的玩法和创意，他梦经常

会以成人的标准约束幼儿游戏，这样就剥夺了幼儿的自主探索

空间。

（三）认知觉察片面，教育理念存在认知偏差

认知觉察主要是指教师审视自身教育价值观、儿童观的能

力，当前很多幼师存在认知固化、自省不足问题。部分教师依旧

秉持管控式儿童观，他们认为幼儿需要对教师绝对服从，忽视了

幼儿独立自主意识和情绪需求，他们不认可幼儿逆反行为的发展

合理性，还会拒绝更新自身的教育理念。还有很多教师的自我能

力认知两极分化，部分新手幼师过度否定自我，稍微出现一些保

教失误就会产生强烈的自我怀疑，甚至一些教师会过于放大自身

的短板，从而产生很强的职业自卑 [6]。部分资深幼师则会过度自

负，他们会固守老旧的教学经验，常常会否定新式的游戏教育理

念，很少有教师能够主动参与到教研学习中，他们未能看到自身

的专业短板。

（四）自省习惯匮乏，缺乏常态化自我觉察路径

从教师个人层面的角度分析，很多幼师每天的工作重心主要

集中在幼儿照料、安全看护以及教学备课等方面，工作整体具有

很强的碎片化、事务化特征，在每日结束工作后，很多教师会身

心疲惫，这也导致其不愿意开展自我复盘、自我反思。多数教师

只有在出现保教事故、家长投诉后才会被动反思问题，很少有教

师能够实现常态化的主动觉察 [7]。从园所培育层面分析，当前很

多幼儿园的教研培训重点会放在游戏设计、环创制作等实操技能

方面，很少有幼儿园能够开设情绪觉察、心理自省等专项培训，

幼师行业也缺少同伴互助觉察的氛围，同事之间多是进行一些

工作技巧的交流，很少有人能够互相善意提醒教育短板、情绪 

问题。

三、提升幼儿教师自我觉察能力的系统化实施策略

（一）夯实情绪觉察能力，构建公私情绪隔离机制

为进一步提升自我觉察能力，教师要主动学习微情绪觉察技

巧，这样可以更好地实现情绪前置管控。幼儿园可以统一普及基

础情绪心理学知识，教会幼师识别情绪前兆，若是出现眉头紧

绷、内心烦躁等可以执行3秒停顿法则，暂停教育语言和管教行

为，利用深呼吸剥离当下负面情绪，这样可以有效避免情绪化决

策 [8]。同时，我们可以引导教师建立一个情绪记录本，每日记录

情绪失控场景、诱因、后果，每周可以梳理一下高频的负面情绪

场景，这样可以针对性地预设应对方案，例如，在面对幼儿吵闹

时，我们可以提前预设一些平和的沟通话术来替代呵斥语言。此

外，我们要划定工作情绪边界，建立一个更为合理的情绪分流渠

道。教师要明确区分私人情绪与职业情绪，在入园前要完成情绪

切换，将生活的烦恼、人际矛盾隔离在园区之外。幼儿园方面也

可以结合实际情况为教师设立一个减压休息室，配备一些轻音

乐、解压玩具等，允许教师情绪过载时短时离岗调适，不要强迫

教师时刻保持高情绪输出。

（二）聚焦保教全流程，养成教育行为复盘觉察习惯

在自我觉察能力培养中，教师应尝试一日行为复盘，结合幼

师碎片化工作特点，我们可以摒弃长篇的教学反思，积极推行

“三问极简复盘法”，今日有没有区别对待幼儿？有没有过激教育

言行？有没有以自我想法干预幼儿？通过这种简短的自省，能够

让教师更好地察觉自身无意识的不当行为，有利于逐步规范保教

行为 [9]。此外，我们可以利用视频回看实现客观的行为觉察，幼儿

园可以允许教师调取班级的监控视频，每周进行一次回看，这样

可以帮助教师更好地跳出主观视角，让他们更够更为直观地观察

自身肢体姿态、眼神偏向等，以此帮助他们逐渐发现自身的偏心

互动、强势管控等隐性问题。不仅如此，幼儿园可以尝试建立一

个同伴互助觉察机制，以班级教研组为单位开展随堂善意互评，

教师可以听课而后客观地指出教师隐性行为问题，以此帮助教师

修正惯性教育行为。
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（三）矫正认知偏差，树立儿童本位正向教育认知

在自我觉察能力发展的过程中，我们可以常态化开展认知自

省，定期开展专题教研围绕“幼儿调皮的本质”“幼儿犯错的意

义”等开展思辨研讨，这样可以更好地引导教师打破成人本位思

维，帮助他们接纳幼儿发展差异性、行为试错性，从而逐渐让教

师认可每一名幼儿的独特性，有利于他们摒弃统一化的评判标

准。此外，我们还可尝试建立一个客观的自我认知，针对自卑型

幼师可以引导他们梳理自身保教工作的亮点、幼儿喜爱瞬间，以

此帮助他们看见自身的育人价值。对于自负资深幼师，我们可以

结合新课标、游戏化育人的相关要求，引导他们主动觉察自身教

学理念滞后的问题，以此帮助他们树立一个终身学习意识 [10]。
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（四）完善园所培育体系，搭建专业化觉察成长平台

在自我觉察能力培养中，幼儿园可以以优化自身的培训体

系，增设一些专项的觉察课程，改变以往重技能、轻心理的培训

模式，还可以邀请一些学前心理专家授课，以此让教师工作更符

合幼儿园的实际场景，提升培训的实用性。此外，我们还可创新

教研形式，开设一些自省式的主题教研，摒弃单纯的备课教研，

鼓励教师通过匿名分享的方式说出自身迷茫，同伴之间可以共情

疏导，这样可以让教师更好地卸下职业伪装，从而逐渐营造一个

包容、坦诚的自省园所氛围。不仅如此，我们还要进一步减负赋

能，保障教师自省时间，预留每日15分钟教师专属自省时间，为

教师自我觉察、心理调适提供时间保障。
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