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一、读懂职业倦怠：三个维度看清你的心理状态

马斯拉奇的职业倦怠三维度，精准描绘了教育工作者心理耗

竭的典型表现，是自我觉察的重要参照 [1-2]。

1. 情绪耗竭：心理电量的持续亏空。这是职业倦怠最核心

的表现，区别于身体疲劳，它是一种情绪资源的耗尽。下班回家

后沉默寡言，面对家人的交流懒得回应；清晨醒来便感到精力不

足，整日处于低电量运行状态。这种累源于持续的情感输出，关

爱每一个学生、应对各类突发状况、处理繁杂的事务，长期只出

不进，心理能量自然入不敷出。

2. 去人格化：职业情感的逐渐麻木。初为人师时，学生遇到

困难会心生牵挂，总想伸手相助；而倦怠状态下，会渐渐把学生

当成 “需要处理的问题”，而非鲜活的个体。面对学生忘带作业、
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课堂违纪等状况，不再尝试理解背后的原因，只感到烦躁与敷

衍，对学生的处境变得麻木、冷漠 [3]。这种“去人性化”的反应，

本质是心理的自我保护 ，通过切断情感联结，避免进一步的能量

消耗。

3. 低成就感：自我价值的持续怀疑。付出的努力得不到即时

反馈，便容易陷入自我否定：“我教的内容真的有用吗？”“学

生成绩没起色，是不是我能力不行？” 努力不被家长看见、不被

领导认可，甚至连自己都看不到工作的意义，进而怀疑自己是否

适合教师职业。这种价值感的消解，会一点点蚕食从教的初心与

热忱。

需要明确的是：职业倦怠不是你的错。教师职业天然带有三

大特性：高情感投入，要求对每个学生倾注关怀；慢反馈周期，

当下的付出可能数年后才见成效；边界模糊，下班之后仍要牵挂

引言

职业倦怠的概念由美国心理学家马斯拉奇提出，涵盖情绪耗竭、去人格化、低成就感三个核心维度。而教师职业的高情感投入、慢

反馈周期与边界模糊特性，让从业者更容易陷入内耗困境。本文将从自我觉察到关系滋养，系统拆解情绪内耗的根源，提供可落地的情

绪管理与能量重建方法，帮助教师找回从教热忱，实现可持续的职业成长。
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教学、学生与家长沟通 [4-6]。倦怠是结构性职业特征与个体应对方

式失衡共同作用的结果，而非个人的失败。

二、拆解内耗根源：四种困住教师的自动化思维

同样的职业环境，有人能保持热忱，有人却深陷内耗，核心

差异在于思维模式。以下四种常见的认知误区，是心理内耗的

真正源头，它们像大脑里自动播放的录音带，悄悄主宰着你的

情绪。

1. 应该思维：用预设绑架现实。“学生就该认真听课”“家长

理应配合我的工作”“领导应该理解我的难处”…… 当脑海中充

满 “应该” 的预设，现实一旦偏离预期，愤怒、失望、沮丧便会

接踵而至。这种思维的本质，是用主观标准要求客观世界，忽略

了教育场景的复杂性与个体的差异性。

2. 完美主义：用极致自我惩罚。“公开课有一点瑕疵就是失

败”“教案有一处不完美就不行”，完美主义者给自己设定了永

远无法企及的标准，然后用这个标准反复苛责自己。教育本身就

是不完美的艺术，追求极致的背后，是无休止的自我攻击与能量

消耗。

3. 过度负责：把系统问题独自承担。“学生成绩不好全是我的

责任”“班级带不好就是我能力不足”，过度负责的人习惯把所有

问题扛在肩上，仿佛整个教育系统的压力都该由自己一人承担。

但教育是学校、家庭、社会共同作用的结果，将所有后果归因于

自身，只会在愧疚中不断耗竭。

4. 灾难化：用极端预设放大焦虑。“这次考核不通过，职业生

涯就毁了”“被家长投诉，以后在学校就没法立足了”，遇到一点

问题，思维直接跳到最坏的结局，用想象中的灾难恐吓自己，甚

至因此失眠焦虑。这种放大负面结果的思维模式，会让小事变成

心理重担，持续消耗情绪能量。

这四种思维有一个共同的本质：它们不是事实，只是大脑自

动化的判断。很多时候我们从未认真审视这些想法，却任由它牵

着情绪走。而情绪管理的第一步，就是先看见这些思维的存在。

三、修炼情绪觉察：从被控制到主动掌控

对情绪的觉察能力，分为四个层次，从无知无觉到先知先

觉，是可以通过练习逐步提升的心理技能 [7]。

1. 无知无觉：被情绪裹挟的提线木偶。情绪已经在身体里

蔓延，自己却浑然不觉。比如睡眠不足时带着起床气赶到学校，

同事打招呼才发现自己语气冲；课堂上被学生激怒，脱口说出伤

人的话，伤害已经发生，自己却毫无知觉。这个阶段，人完全被

情绪支配，行为先于思考，情绪的破坏力已经产生，自己却不

知道。

2. 后知后觉：反思开启成长起点。事情过去、情绪平复后，

才意识到刚才的失态：发完火才后悔不该对学生那么凶，该沟通

的时候退缩了才遗憾。后知后觉看似被动，却是成长的开始 —— 

当你开始反思情绪与行为，下一次面对相似场景时，觉察就会提

前一点。

3. 有知有觉：当下觉察，及时止损。情绪正在发生的瞬间，

就能清晰地意识到。比如课堂上学生捣乱，你感到心跳加速、火

气上涌，这时内心有个声音告诉你：“我现在正在生气。” 你不

需要立刻压抑情绪，只需要“看见”它。这就让你从“被情绪控

制的人”变成“观察情绪的人”，从而避免冲动行为，实现当场

止损 [8-9]。

4. 先知先觉：提前预判，主动调适。这是情绪觉察的最高境

界。还没走进教室，你就能预判：周一第一节课学生状态通常不

佳，刚考完试的班级会更浮躁，于是提前给自己做好心理建设。

带着觉察走进教室，面对同样的状况，你的反应会截然不同 —— 

不再被场景牵着走，而是主动掌控自己的情绪状态 [10-11]。

四、重构认知模式：给消极思维装上刹车

情绪的背后，是一闪而过的自动化信念。这些信念藏得深、

来得快，悄悄决定着我们的情绪反应。想要摆脱内耗，就要学会

检验这些信念，重构更健康的认知模式。

识别自动化信念：情绪背后的快速判断。当课堂效果不佳

时，有人会想“我真笨，连课都上不好”，这是对自我的苛刻；

看到家长沟通时只关注自家孩子，有人会直接判定“这个家长太

自私”，这是对他人的标签化。这些瞬间冒出来的想法，就是自

动化信念 —— 我们习惯用一件小事推论自身能力或他人品格，

却忽略了情境因素的影响。事实上，一节课没上好可能有多重原

因，家长的焦虑背后是对孩子的在意。当我们给他人贴上负面标

签，只会让自己更生气；当我们用一件事否定自己，只会让自信

不断消解。具体可以用提问的方式检验想法，灵魂三问—— “有

用吗”“是真的吗”“那又怎样”。其中，“真的吗？”是最有力

量的提问。当你开始为想法寻找积极与消极的证据，就是在提升

“现实检验能力”—— 让情绪反应贴合真实情况，而非被想象中的

灾难放大。你会发现，极端的想法往往简短武断，而符合现实的

思考往往更全面、更复杂，这本身就是心理健康的标志。

五、激活积极情绪：用好身体自带的 “幸福系统”

调节消极情绪是止损，激活积极情绪才是真正的能量补给。

人体自带四套 “幸福系统”，对应四种神经递质，掌握正确的激

活方式，就能持续为心理充电。

1. 多巴胺：用持续成长替代碎片化刺激。多巴胺被称为大脑

的 “奖励预告师”，当我们预判美好结果时，它就会分泌，推动

我们行动。期待美食、刷短视频，都能快速获得多巴胺，但它的

特点是来得快、去得更快，且极易上瘾与脱敏。长期依赖碎片化

刺激，会拉高多巴胺阈值，让平淡的工作与生活再也无法带来愉

悦，陷入 “越放纵、越空虚” 的恶性循环。正确激活方式：把大

目标拆解成小任务，每完成一个小目标，大脑都会分泌多巴胺。

比如备好一节课、批改完一组作业、和学生一次成功的沟通，用

持续的成长与完成感，获得可持续的动力。
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2. 内啡肽：在适度付出中收获治愈。内啡肽是“苦尽甘来”

的治愈激素，它不会凭空产生，只有在身体承受适度压力、克服

轻微疲惫与不适感后才会大量分泌，核心作用是抵消痛苦、释放

松弛感。长跑后的通透感、坚持完成一项艰难任务后的酣畅，都

是内啡肽的效果。正确激活方式：主动制造适度的 “身体辛苦”，

比如规律运动、慢跑、拉伸，或是专注深耕一项教学技能。在坚

持与突破中，收获内啡肽的治愈力量，提升情绪抗压能力。

3. 血清素：在规律日常中筑牢情绪根基。血清素是人体的

“情绪稳定剂”，是所有幸福感的基础。它不制造狂喜，只负责带

来平和、知足的状态。很多人易怒、敏感、失眠焦虑，本质上都

和血清素水平偏低有关。临床医学中，多数抗抑郁、抗焦虑药物

的核心原理，就是调节人体血清素水平。正确激活方式：藏在平

淡的日常里。每天晒太阳、规律作息、好好吃饭、稳步完成日常

事务、保持环境整洁、心怀感恩、慢节奏散步，这些看似不起眼

的小事，都在持续滋养血清素，筑牢情绪的稳定根基。

4. 催产素：在深度联结中感受温暖。催产素也叫 “爱的荷

尔蒙”，核心作用是催生信任、共情、依恋与安全感。它治愈的

不是疲惫与压力，而是孤独、疏离与内心的荒芜。很多人生活安

稳、工作稳定，却依然觉得内心空空，本质就是缺乏深度的情感

联结。正确激活方式：真诚的微笑、家人的陪伴、深度的交流、

被人信任的感觉、善意地帮助他人、陪伴小动物，都能促进催产

素分泌。更特别的是，催产素是双向滋养的 —— 你付出善意温暖

他人时，自己的催产素也会同步提升，内心会变得柔软丰盈。

六、正念静观训练：给心灵做一次深度充电

在情绪管理与能量重建中，正念静观是被科学研究反复验证

的有效方法，被广泛应用于压力干预与心理疗愈领域。

静观，是对当下发生的一切保持清醒、非评判性的接纳，也

可以理解为 “觉察的觉察”。不是简单地感到愤怒，而是觉察到 

“我此刻正在愤怒”；不是沉浸在学生违纪的烦躁里，而是跳出来

观察自己的情绪状态。比如拿着批改完的试卷，想到讲过很多遍

的题学生依然出错，看着教室里打闹的学生，怒气正在上升。这

时你可以试着“醒过来”，环顾四周，以旁观者的视角审视自己

的情绪，就像对着镜子，同时看见自己和正在端详镜子的自己。

当你把注意力拉回当下的思维与感受，就不会再沉浸在“我很失

败”的故事里。数百项研究证实，以静观的方式专注于当下体

验，能显著提升情绪平衡能力。乔恩·卡巴金创立的静观减压项

目（MBSR），是全球最具影响力的心理干预项目之一，被全球数

百家医院、门诊与心理机构广泛应用，帮助人们应对压力、焦虑

与各类心理困扰。在国内，清华附中等中小学也将沉静练习纳入

积极心理课程，帮助学生提升专注力与情绪调节能力。

七、科学沟通法则：让关系成为滋养，而非消耗

教师的工作是关系的工作 —— 师生关系、家校关系、同事关

系。好的关系能滋养能量，糟糕的关系则会持续内耗。掌握科学

的沟通方法，能让工作中的关系变得更顺畅、更滋养。

美国心理学家洛萨达通过研究数百家企业的团队沟通发现：

当团队对话中积极话语与消极话语的比例大于3:1时，团队会蓬

勃发展；低于这个比例，运营则会陷入困境。而高绩效团队的比

例，更是达到了5:1—— 五句积极肯定的话，搭配一句建设性的

批评。无独有偶，华盛顿大学心理学教授约翰·戈特曼对3000

多对伴侣的追踪研究也得出相似结论：积极与消极沟通比例低于 

3:1，婚姻关系岌岌可危；而稳定亲密的关系，比例同样在 5:1 左

右。这个比例同样适用于教育场景。全是赞美会让人习以为常、

失去成长动力；全是批评指责则会让人恐惧、抵触、自我否定。

五句肯定配一句建议，是既保护关系、又促进成长的科学比例。

八、结语

开学之际，我们精心备课、打磨教案、布置教室，为学生的

成长做足准备。但别忘了，也给自己的心情做一次“开学准备”。

教师传授的是知识，活出的是人生。教育是一场漫长的修

行，一时的热忱不难，难的是长久的坚守。告别身心内耗，找回

从教热忱，不是短暂的自我放纵，而是可持续的职业续航。愿每

一位教育者，都能在滋养学生的同时，也好好滋养自己，带着饱

满的能量与坚定的初心，在教育之路上走得从容、走得长远。
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