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摘  要 

“双减”政策实施后，给初中英语教师带来全新的挑战，他们的教学压力日益增加，随之出现的则是教

学效能感的降低，职业倦怠心理的增加。基于此，本文首先分析教学效能感与职业倦怠的关系，再探讨

两者对教师教学的影响，最后提出如何在当前的教育背景下增加教师的教学效能感，减少教师职业倦怠

心理的策略以期能帮助教师的职业发展之路走得更好。 
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Abstract 
After the implementation of the “double reduction” policy, it has brought new challenges to junior 
high school English teachers. Their teaching pressure is increasing day by day, followed by a de-
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crease in teaching efficacy and an increase in job burnout. Based on this, this article analyzes the 
relationship between teaching efficacy and job burnout, and then explores the impact of both on 
teacher teaching. Finally, it proposes strategies to increase teachers’ teaching efficacy and reduce 
their job burnout psychology in the current educational context, in order to help teachers take a 
better career development path. 
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1. 引言 

2021 年 7 月，国家正式颁布《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校外培训负担的意见》，

要求减轻校内作业负担、提升课后服务水平、全面规范校外培训行为大力提升教育教学质量，确保学生

在校内学足学好[1]。“双减”政策自颁布后，各地纷纷响应国家号召，上海严禁中小学生参加联考、月

考，成都对学生参加校外培训进行实名制管理，将学生参加校外培训和教师评价挂钩等等[2]，总体看来，

其落实效果呈现出积极的一面。然而“双减”政策的实施却给初中英语教师带来了全新的困难和挑战，

减轻作业、重视课后服务质量、规范校外教培机构等一系列要求增加了大量的教学任务，英语教师在日

常教学中压力倍增，出现教学质量下滑的问题。由于在工作中获得不了成就感，长此以往，英语教师逐

渐降低自身的教学效能感，甚至出现职业倦怠心理。 

2. 教师教学效能感概述 

教师教学效能感这一概念源自于班杜拉的自我效能感理论。所谓自我效能，是指个人对自己在特

定情境中是否有能力去完成某种行为的期望，它包括两种成分，即结果预期和效能预期。教师教学效

能感是指可以给学生的学习带来预期结果的能力的一种判断[3]。研究显示教师教学效能感对教师工作

满意度和投入度以及学生成绩产生积极的影响，教学效能感较强的教师所带的班，学生在学习上会有

更强的动力，学习上更愿意花心思，学习态度更积极，对学校的学习生活满意度更高，更有信心取得

进步[4]。根据班杜拉的自我效能感理论，Gibson & Dembo 认为教师教学效能感主要包括一般教育效

能感、个人教学效能感[5]。而根据 Woolfolk 等人的研究，在个人教学效能感中应包含两个内容：一

是积极个人教学效能感，二是消极个人教学效能感。一般教育效能感指教师对教与学的关系以及教育

在学生发展过程中起什么作用等问题的看法和判断，积极个人教学效能感即教师相信自己有能力完成

教学任务并对学生的行为和成绩产生积极的影响，消极个人效能感指教师对自己教学效果的评估出现

消极的判断[6]。 

3. 教师职业倦怠概述 

近年来，职业倦怠这个话题多次被教育界提及，这个概念最早是由 Freudenberger 提出的，他把职业

倦怠定义为在进行高强度工作时无视自己的个人需求而引起的疲惫不堪的精神状态。随后 Maslach 等人

在此基础上进行补充，即引起职业倦怠的关键因素是情绪耗竭的增加[7]。教师行业也属于服务行业，他
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们除了要完成自己的教学工作以外，还要帮助学生解决学习上的问题、处理与家长及同事之间的关系、

创新教学方式、适应新政策提出的要求等繁琐的事情。由于长期不能成功应对这些职业压力，很多教师

已经出现了职业倦怠。 

4. 教学效能感与职业倦怠的关系 

教学效能感与职业倦怠这两个因素时刻影响着教师教学，根据相关分析发现，积极个人教学效能感

与职业倦怠中的低成就感、情绪耗竭呈负相关关系，消极个人教学效能感与职业倦怠中的低成就感、情

绪耗竭呈正相关关系，一般教育效能感对职业倦怠中的低成就感、情绪耗竭影响较小，不显著[8]。由此

可见，教学效能感对教师职业倦怠有非常大的影响，尤其是积极个人教学效能感非常有利于教师避免出

现职业倦怠，积极个人教学效能感越高，教师对待教学工作的态度就越积极，出现职业倦怠的可能性就

会减少。因此，在实际的教学工作中，为了降低出现职业倦怠的可能性，教师应提高自身的积极个人教

学效能感，减少消极个人教学效能感。 

5. 教学效能感与职业倦怠对教师教学的影响 

5.1. 影响教师的教学质量 

积极个人教学效能感对教师的教学质量明显有着提升作用，带有高度的积极个人教学效能感的教师

在日常教学中会格外的关心学生的学习掌握情况以及自身的教学情况[9]，因此他们会很在乎自己的教学

方法是否适合学生现在的能力、对待学生的态度是否友好等，教学质量也会随之逐步提升。但带有消极

个人教学效能感的教师由于长期带有消极情绪而会慢慢出现职业倦怠，他们常常带着过度疲劳的身体和

心理工作，这不仅会影响教师对学生学习情况的观察，还会降低教师的教学能力，容易出现在课堂上讲

错知识、管不好课堂纪律等情况。久而久之，学生变得不爱学习甚至厌恶该教师所教科目，教师的教学

热情也逐渐被磨灭，造成了教学质量下降。 

5.2. 影响教师对待教学工作的态度 

积极个人教学效能感较高的教师会对自己的教学工作投入更多的教学热情，对待工作的态度也会

更积极。除了对学生的学习情况很上心，期待着学生能有更高的成就以外，他们还会不断地专注于提

升自身的教育专业素养，督促自己学习新的教学方法，主动进行教学反思。但出现职业倦怠心理的教

师，他们在日常的教学工作中常带有消极的态度，总是抱怨学校给的教学任务太重，看不到自己的教

学工作会带来积极的成果，不关心学生的成绩，带着一种无意义感去教学。这种状态的教师不仅失去

了对待工作的积极态度以及积极进取的动力，还会因为长期处于这种状态而对自己未来的职业之路产

生迷茫感。 

5.3. 影响教师的职业发展 

带有较高积极个人教学效能感的教师会将自身的教学活动与学生的成绩相联系并坚信自己的教

学对学生的影响是非常大的，学生能否更好的全面发展与自己的教学能力息息相关，这些都让教师意

识到自身专业能力发展的重要性。因此，学校组织的各种教师培训活动这些教师们会积极参加，教学

工作上也在不断努力，希望能取得更好的职业成就，发展自己的未来。而职业倦怠会导致教师不断否

定自己的职业，日常工作不上心，随意潦草的完成教学任务，丝毫没有奋发进取的想法，失去了要提

升自身素质的内在动力。长期下去，这些教师的专业发展之路会充满各种阻碍，甚至还会面临失业的

风险。 
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5.4. 影响教师与学生、同事、领导相处 

积极个人教学效能感较高的教师除了会格外关爱学生，热心帮助学生解决在学习成长上的问题，努

力建立一段良好的师生关系，还能积极与领导、同事交流教学情况，遇到难题时虚心向同事请教，创造

了和谐的工作氛围。但教师出现职业倦怠心理后，对待身边的人和事物就会很冷漠。在学生出现心理疾

病时，教师漠不关心，甚至挖苦讽刺学生加重学生的心理疾病，他们不愿意和学生打交道，更不要说主

动的去关心学生。当学生出现不良行为时，具有职业倦怠的教师会逐渐失去耐心，有时甚至采用体罚的

方式进行教育，这对建立良好的师生关系十分不利。在平时的教学工作中，这些教师也在时刻避免和同

事、领导进行过多的交流，久而久之，他们的人际关系也逐渐出现问题。 

6. “双减”背景下初中英语教师如何提高教学效能感，降低职业倦怠的策略 

6.1. 正确调节消极的心态，积极面对全新的挑战 

初中英语教师在当前“双减”的教育大背景下需得以积极的心态去面对新的困难，将“双减”带来

的困难挑战看成是提升自己专业能力与发展职业道路的机会。在日常教学工作中，更加注重调整自己的

心态，寻找合适的方法提高积极个人教学效能感。例如，教师在由于教学工作繁琐、教学压力过大等情

况而感到疲倦时，可以通过转移此时的注意力来调节自己的心态，多关注学生已取得的成就激励自己，

工作时间内积极投入，工作时间外合理放松，正确认识到工作和生活是独立的两件事，注重劳逸结合，

培养自己的兴趣爱好，让身心得到足够的放松，保持良好的心态。如果教师对教育工作的消极心态缺乏

及时有效的调节，教师就会慢慢磨灭掉他的教学热情进而出现消极个人教学效能感直至最后产生职业倦

怠心理。 

6.2. 探寻提升自我发展之路，提高积极个人教学效能感 

“双减”政策实施后，学校更加重视教师在课堂上 45 分钟的教学效果，这不得不促使教师要提高自

身的教育能力，因此教师要奋斗进取，主动学习，提升自己的专业素质以开展高效教学[10]。但在现实的

教学工作中大多数英语教师由于缺乏积极进取的工作环境，他们中的很多人选择了安于现状，不愿去学

习新的教学方法，有的甚至对“双减”政策的要求阳奉阴违，这将对学生的学习甚至他们的未来产生非

常不利的影响。因此，初中英语教师要有积极进取和终身学习的意识，积极探索如何提高自身能力的方

法，增加知识储备，注重知识更新，多听听优秀英语教师的课堂教学，多虚心向身边有丰富经验的英语

教师请教学习如何高效管理课堂以及新的教学方法，取长补短，不断进行教学反思，在不断完善自我的

过程中创造新的教学成就。当这些英语教师在教学中有一定的成就后，他们的积极个人教学效能感就会

随之逐步提高，而出现职业倦怠的可能性就会降低。 

6.3. 建立和谐人际关系，增强工作幸福感 

“双减”给英语教师带来更多的教学压力，增加了他们的职业倦怠心理，也进一步影响了教师的人

际关系。教师在工作中接触的对象除了有学生群体，还有很多家长、同事、领导，因此和他们建立友好

的人际关系对教师来说是十分重要的。教师可以切换自己的教师角色，做学生的良友，与学生打成一片，

走近学生的生活，深入了解学生的情况，拉近师生彼此之间的距离，创建良好的师生关系。在与家长相

处时，要及时告知家长学生的表现情况，争取建立和谐的家校合作关系，而作为班主任的英语教师要定

期对学生进行家访，这样可以更全面的了解学生，教育学生也更有针对性。在学校与同事和领导相处时，

要互相尊重，向身边的优秀教师学习，善于发现其他教师的良好工作习惯与作风，乐于分享自己的教学

经验，建立学习共同体，促进教学知识的交流，建立和谐友爱的同事关系。教师如果处理好了以上三种
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关系会帮助他们提高积极个人教学效能感，降低职业倦怠心理。 

6.4. 完善学校的管理制度，重视教师的身心健康 

很多学校为了更好落实“双减”政策，常常将英语教师课后延时服务的质量与教师的绩效考评、职

称评聘相结合，这又在无形之中给教师添加了负担。为了教师能以健康的身心开展教学工作，学校要及

时帮助教师解决所遇到的难题，建立合理的管理制度。在对教师进行考核评级时，应该要以教师的实际

教学能力、对待学生的真实态度等为考察重点；在制定相关政策时，要保护教师的正当利益，建立民主

化的管理制度，多寻求教师的建议。另外初中英语教师的教学工作任务明显比小学重，因此学校要加强

对教师身心健康情况的重视，随时为教师开展各种活动，让教师可以有机会放松身心。学校可以举办歌

唱会、教师运动会、寒暑假时组织教师旅游等活动，让教师放松下来，忘却工作的烦恼。这不仅能培养

集体团结感，提高教师的归属感，还有助于提高教师的积极个人教学效能感。 
教学效能感直接影响着初中英语教师的教学质量和效果，而目前“双减”政策提出减轻作业、重视

课后服务质量等措施，这要求教师必须付出更多的心血在教学中，另外规范校外教培机构让大量违规校

外教培机构被关停，种种原因导致教师的教学效能感在一定程度上产生了消极影响，进而无法避免职业

倦怠的出现。但是教书育人是作为一个教师的本职工作，要想教好书育好人，教师需得正确看待“双减”

带来的教学压力，积极应对工作中的困难和挑战，加强自身的学习，正确处理人际关系，学校要重视教

师的身心发展情况，给予教师更多的关怀。教师们只有多方面发展并一步步取得成就时，才可以提高他

们的教学效能感，减少职业倦怠心理的出现。 
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