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伴随着我校实施新一轮《三年主动发展规划》的历程，分
享着“新基础教育”的成型性研究的辉煌成果，我校的英语学
科教学改革也逐渐走向深入。 英语课堂的开放性、结构性、递
进性和时代性也日趋增强，在课堂教学的转型实践中，我校
教师从“五还”入手，创设真实、开放的问题情境，在实践中不
断认同和理解“还”的意义，不断探索“还”的方法，使学生逐
渐从机械模仿、记忆的被动接受中走出，呈现出倾听、观察、感
悟、理解、表达和运用的活的状态。 与此同时，个体和团队的
研究能力也有所增强，教研组的工作推进方式也有了根本性
的转变，“团结协作，发展个体，成长团队，形成文化，实现共
赢” 成为了我校英语组在不断研究实践中逐步清晰起来的工
作思路。
一、教师教学素养和学生学习素养
随着新课程改革和“新基础教育”研究的不断深入，我们

越来越清晰地认识到：先进的教育教学理念通过教师的实践
才能得到落实，教师自身的学科素养成为影响教育实践变革
发展的瓶颈。

（一）教师教学素养培训较重视
新课程改革和 “新基础教育 ”研究以来 ，各级各类层面

组织的教师培训和研讨， 关注的焦点基本聚集在转变观念
和研究教法、学法上。教师培训的内容过于注重理念的更新，
而忽视了影响教师素养的最基本的东西———学科素养 。 教
师“教育素养=学科素养×教学素养”。 如果教师只有教学素
养而没有学科素养， 就如同纸上谈兵。 教师教学素养的提
高，在专业素养保持不变的情况下，只可以较大地提高教师
的教育素养；但是，如果教师教学素养与专业素养能够得到
同步的提高 ，就可以极大地 、成倍地提高教师的教育素养 。
学科素养是基础，教学素养是关键。 没有学科素养，一个教
师就没有教学内容；没有教学素养，一个教师就不可能有科
学的教学方法。 将学科素养与教学素养结合起来，一直是我
们追求的理想。

（二）学生学习素养提高较迅速
实践证明，当学生学习素养比较低时，学生的学科知识较

少，此时对教师学科知识的要求也不多。当学生学习素养比较
高时，学生的学科知识就已经比较丰富了，与之相应，对教师
的学科知识的要求就很高。 我校学生由于具有良好的家庭背
景、家庭教育和学校教育，学习素养的提高较迅速，因此，教师
需要较高的学科素养才能进一步促进学生的更好成长， 提升
教师的学科素养便具有其必要性。
为了解决改革过程中出现的问题，我校旗帜鲜明地提出

了“提高教师学科素养”的工作要求。由此，英语学科也开始了
提升教师学科素养、实施教师特色建设的有益探索，从而培养
了一支高素质的英语学科教师队伍， 同时为教师专业成长插
上了腾飞的翅膀。
二、设计创意
（一）总目标
根据我校《三年发展规划》中对于教师发展的阐述，通过

提升教师学科素养活动和实施教师学科特色建设，以点带面，
全面夯实英语教师的学科专业素养， 提高英语教师的教育实
践变革能力，促使英语组教师实现跨越式发展，并在某些领域
以鲜明的特色，较为完善的知识成果为外显形式，全面彰显我
校英语学科的特色。

（二）成事目标
以具体研究任务———“实施教师特色建设”为抓手，打造

研究型教师团队，增强团队合作精神，营造个性鲜明、百花齐
放、团结协作、彼此欣赏、有凝聚力、敢于创新的教研组文化，
并形成年段化的学科特色项目。

（三）成人目标
1．在亲历具体学习和研究的过程中，不断提升教师的学

科素养，包括英语学科的专业知识、管理能力、人际能力、态度
及心智能力。

2．通过“实施教师特色建设”，激发教师工作的内在动力，
真切感受教师职业的尊严与幸福。 提升教师的个性化实践变
革能力，彰显教师的个性特色。

3.通过特色项目的建设，激发学生学习英语的兴趣，养成
学习英语的良好习惯。让学生进一步了解异域文化，培养学生
跨文化交际的意识和能力， 使学生在提高学科素养的同时形
成良好而独特的人格魅力，促进学生生命成长。
三、活动步骤与操作要点
（一）创设浓郁的英语氛围
1.创设浓郁的英语环境，如在英语办公室创设英语角，播

放英语歌曲或英语节目。
2.大胆与外教对话，提高英语口语与会话能力。
（二）开展丰富的英语活动
1.举行专题校本培训。 我们每学期至少举行3次专题校本

培训，对教师的学科素养进行有针对性的提升。
2.组织学科专业方面的竞赛。 我们每学期举行2次，如英

语朗诵比赛、英语口语能力竞赛等。
3.组织英语沙龙活动。 我们每两周组织一次英语沙龙活动。
（三）实施个性化的特色建设
1.每学期初，一是由各备课组组长牵头，制定本年级个人

或团队的特色方案，并在学期的教学计划中作整体的安排，以
保证特色项目的实施时空；二是教师根据自身特长，结合教材
内容，积极筹划和实施学科特色项目，使学生通过学科特色项
目活动，提升自身的英语素养，并以此为载体，加强英语组学
科文化建设工作。三年级规划了“英语儿歌的演唱和创编”、四
年级规划了“英语口语交际”、五年级规划了“英文歌曲欣赏和
演唱”、六年级规划了“学生课外阅读的积累与阅读能力的培
养”的特色项目。

2.建立研究月历制度。 从2007年下半年开始，首先从教研
组层面进行了“研究月历”的记录和整理工作，并结合研究现
状，不定时地向全体老师发放教研组整理的研究月历。这份月
历记录，不仅记录了一些老师的个性化思考、探索的成果，而
且为下阶段的研究提供了若干个思考、探索点，供各位教师争
鸣。 同时，结合研究主题和研究现状，适时地向老师推荐一些
理论文章和研究报告， 以引领教师拓展自己的研究深度和广
度。这种研究月历的记录扩展至备课组层面，各备课组也及时
记录了本组的研究情况。 并与同伴定期交流， 分享研究的快
乐，共同探究研究的策略、方法，共同解决研究中存在的问题
或困惑。
四、实施效果与反思
我校项目实施两年以来，在以下几方面取得了令人满意

的成果。
（一）通过提升教师素养和实施教师特色建设活动，打造

（常州市局前街小学，江苏 常州 213000）
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了研究型教师团队，增强了团队合作精神，营造了个性鲜明、
百花齐放、团结协作、彼此欣赏、有凝聚力、敢于创新的教研组
文化。英语教研组两次荣获（2004、2006年度）“感动局小团队”
的称号，2007年8月又被评为常州市“优秀教研组”。 这些荣誉
的取得进一步激发了全体英语教师的研究热情，为“新基础教
育”的课型研究奠定了良好的基础。

（二）在亲历具体学习和研究的过程中 ，不断提升了教
师的学科素养 （包括英语学科的专业知识 ：语音 、词汇 、语
法 、文化 、写作 、翻译 ；对英语学科的特殊能力 ：听 、说 、读 、
写、译；对英语学科发展和相关联系的了解）、管理能力、人际
能力、态度及心智能力。 特别是造就出了一批研究型的骨干
教师队伍。

（三）通过特色项目的建设，激发了学生学习英语的兴趣，
养成了学习英语的良好习惯。掌握了学习英语的基本方法，提
高了自主学习英语的能力， 并增强了学生跨文化交际的意识
和能力，促进了学生生命成长。 如2008学年一年，学生获全国
金奖3个，银奖1个，铜奖1个；常州市一等奖10个，二等奖16个，
三等奖44个。 学生在各级各类比赛中成绩优异。
五、改进的设想
（一）加强教师学科素养与教学素养间的互动
学科素养与教学素养并不是单独地对学生发生作用的，

只有当教学素养与学科素养间进行互动时， 尤其是教学素养
对学科素养进行改造与重构后，才可能显现为教育素养。学科
素养是静态生成的过程，而教学素养是动态生成的过程，要想
实现两者的互动以达到教育素养的形成， 还必须时刻审视学
科素养对教学素养的影响，以及教学素养对学科素养的整合
作用。只有有机地处理好了两种素养间的互动关系，才可以看
到学科教师整体教育素养的提高。

（二）加强教师学科素养与学生学习素养间的互动
当学生的学习素养很低时， 教师不是用教学素养去培育

他，而是用学科知识去灌输，这样学生不但学不到相应的学科
知识，连仅有的学习兴趣与学习素养都可能会被磨灭。对低年
级的学生来说，由于他们本来的学科知识就不多，甚至几乎为
零，这时教师的知识传授非常容易导致学生学科知识的超载。
这也是当前学校教育实践中经常遭遇到的困境， 不但在低年
级的学生中容易导致学科知识的超载的情况， 而且在不同层
级的学生中也存在这种情况，因为在一个班级中，总有些学生
的学习素养无法与教师的学科知识保持协调一致， 过多的知
识传授会压抑他们的学习兴趣与动机。因此，我们必须加强教
师学科素养与学生学习素养间的互动， 从而体现真正的课堂
之美，即“简单之美”、“清晰之美”，真正促进学生的生命自觉
成长。

摘 要： 教师产生职业倦怠会对学生、教师本人和教育
事业，甚至是整个社会的发展产生严重的消极影响，因此对
教师职业倦怠的研究意义重大。 作者选取了中小学教师这一
群体作为研究对象， 分析了产生职业倦怠的客观方面的原
因，并提出相应的调节方法，以对克服教师职业倦怠问题有
所帮助。
关键词： 中小学教师职业倦怠 原因 调适策略

中小学教师是极易产生职业倦怠的职业。国内研究表明：
我国中小学教师普遍存在职业倦怠问题， 其中情绪衰竭已经
到了十分严重的程度。教师出现职业倦怠后，常感到工作没意
义、没价值，工作目标渺茫，对教育教学工作失去应有的兴趣，
日感焦虑与烦恼，有无助感，缺乏工作自信，缺乏进取心，工作
中易躲避困难，敷衍工作，被动应付。 这些表现已对教师的身
心健康、教学质量和教师队伍的稳定构成了巨大的威胁，对教
师教学与学生发展造成了直接的负面影响。
因此，为了教师的身心健康，学校的教育质量，学生的未

来，预防和缓解教师职业倦怠刻不容缓。 基于此，我从教师角
度出发，分析了造成中小学教师职业倦怠的原因，提出了教师
职业倦怠的调适策略。
一、形成职业倦怠的原因
1.不断地教育改革给教师带来沉重的压力。
近年来，我国的教育正进行着全面改革，诸如职称评定、

教师聘任、末位淘汰、按绩取酬等，每位教师都感受到了前所
未有的压力。 中小学教师每天工作的时间大多超过8个小时；
86.7%的教师认为自己的日程安排总是备课、 上课、 批改作
业、应对检查、对付考试等，除正常的课堂教学之外，不少教师
下班之后也不能彻底“下课”，根本没有放松和调节的时间。还
有成绩评比与超负荷的工作量都是导致教师出现职业倦怠的
原因。

2.教师的职业特点给教师带来的压力。
教师职业有其本身的特殊性：教育对象的多样性，要求教

师有多维度的心理取向；教育工作的示范性，要求教师加强自
我形象和塑造；教育内容的广泛性，要求教师博大精深，不断
完善自己的认知结构；教育任务的复杂性，要求教师有较强的
心理调节与适应能力。正因为教师职业自身的高要求，无形中
就增加了教师的心理负荷。如果不能很好地调适，就容易引发
职业倦怠。

3.评价体系的不科学，挫伤教师的积极性。
教师都想尽心尽力地工作， 并希望自己辛勤的工作得到

公正合理的评价。但实际情况如何呢？由于教师考核制度不完
善、不健全，部分教师在学期初接受工作安排时就已经决定了
他的考核分数，因为有的学校在教师的工作量化中引入了“学
科权重系数”、“工作量计算公式”，以体现其量化的科学性。而
学校不同于工厂， 教师的教学工作是无法用公式去准确计量
的，在学科教学的差别上，张三的一节语文课与李四的一节地
理课，到底存在多大差别？ 如何去衡量他们之间的差别呢？ 所
以，那些用“学科权重系数”和“工作量计算公式”来量化对老
师进行考评，必然会导致部分教师心理不平衡，久而久之，就
会产生职业倦怠。

4.教师自身方面的压力。
外在的环境因素必须通过教师内在的个体因素才能起作

用。 有研究表明，教师的人格特征、教学效能感及心理健康都
会影响教师的职业倦怠。 健全的人格是合格教师必备的重要
心理素质，不同人格特点的教师面对压力的方式是不一样的。
高自尊的教师易于缓解职业倦怠； 而那些具有不现实的理想
和期望、较低的自我价值与判断、自信心低、对自己的优缺点
缺乏准确认识和客观评价的人，很容易引发职业倦怠。
二、对教师职业倦怠的调节
教师中存在着职业倦怠心理是客观事实， 但具体到个人

（濮阳县教师进修学校，河南 濮阳 457000）
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