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内容概要

教师职业倦怠不解决，损失的不是一群不想工作的庸才，而是学校最优秀、最具实力和潜力的师资力
量。

是什么让中小学教师激情不再？
是什么让灵魂的工程师感到自身灵魂枯竭？
教学工作的重复。
职业发展的前途预期，以及面对各项考核指标的压力让一线的教师们遭遇到严重的职业倦怠。

老师们该怎么办？
该怎么来鼓舞起教学的热情？
该怎么来阻绝职业倦怠？
《教师走出职业倦怠的误区》的作者金忠明、林炊利是教育理论工作者、教学专家，他通过大量的案
例研究，对教师的职业倦怠进行了系统而深入的分析和探讨，并提出了解决教师职业倦怠的策略。
这些策略能有效提高教师的工作效率，指导新手教师解决职业瓶颈问题。
中小学的教育管理者也可以根据《教师走出职业倦怠的误区》的指导，帮助教师克服职业倦怠。
让受挫教师再次拥抱阳光和雨露。
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作者简介

金忠明，上海人。
教育学博士。
现为华东师范大学教育学系教授。

著有《教育十大基本问题》、《乐教与中国文化》等十多部；参著有《教育大辞典》、《中国学术名
著提要（教育卷）》等十多部；发表学术论文一百余篇。

林炊利，福建泉州人。
文学学士、教育学硕士，管理学在读博士。

先后任职于华东师范大学校长办公室、教育部财务司，现任职于上海市教育委员会。
发表《教师职业倦怠的类型》等论文10余篇。
参与编著多部。
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书籍目录

第一篇 直面教师职业倦怠的“严寒”
　第一章 激情：爱到尽头覆水难收
 一、现状：从总书记的期望开说
 二、焦虑：重复自己和精神重负
　第二章 倦怠：生命中不能承受之重
 一、教师心理健康的标准
 二、教师职业倦怠的影响
 三、教师职业倦怠的表现
 四、教师职业倦怠的自我诊断
第二篇 透视教师职业倦怠的“黑匣”
　第三章 问教师职业倦怠为何物
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 二、教师倦怠的层级水平
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 四、教师职业倦怠的类型
 五、性格气质对教师职业倦怠有何影响
 六、教师在哪些生涯阶段容易产生倦怠
　第四章 问教师职业倦怠来自何方
 一、赞誉与现实的背离
 二、劳动价值与劳动报酬的反差
 三、理念先进与评价体系落后的对峙
 四、社会转型与教师知识更新周期缓慢的纠结
 五、新时期“好教师”标准与传统标准的冲撞
 六、圣人标准与常人心态的交织
 七、自我抱负水平高与工作能力储备不足的反衬
 八、角色价值观与个人价值观的不符
 九、工作负担过重与教师承受能力有限的并立
 十、高精力投入与低成就感的落差
 十一、教师职业特性的自身矛盾
第三篇 驾驭远离教师职业倦怠的“骏马”
　第五章 用什么行动摆脱职业倦怠n
 一、通过健身让生理“机器”协调运转
 二、通过合理饮食提供心理健康“燃料”
 三、通过建构社会支持系统分解压力
 四、通过合理的专业期望抑制挫败感
 五、通过投身教育变革实践避免掉队
 六、通过转变角色定位避免角色冲突
 七、通过提升综合业务能力应对倦怠源
 八、另觅他处
　第六章 用什么心灵智慧控制职业倦怠
 一、学习水的智慧
 二、有效驾驭压力
 三、视问题为朋友
 四、学会情绪疏导
 五、寄情教学实践
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 六、有效管理时间
 七、每日三省吾身
 八、务必善待自己
　第七章 用什么“防火墙”阻绝职业倦怠
 一、树立教师角色的合理期望
 二、有效疏通教师的消极情绪
 三、建立灵活多样的评价体系
 四、尊重和满足教师的合理需求
 五、形成积极健康的文化氛围
 六、践行“行政为教学服务”的理念
 七、搭建教师专业发展的平台
参考文献
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章节摘录

版权页：插图：（一）“运动之王”——跑步跑步素有“运动之王”的美誉，是最常见的锻炼方式，
也十分适合教师锻炼身体。
因为跑步的技术要求简单，而且无需特殊的场地、器械或服饰，任何学校的操场对于跑步运动而言都
是适合的。
教师可依据自己身体情况灵活掌握跑步的速度和距离。
跑步的时间最好选择在清晨和黄昏。
基于自身的“师道”形象，又由于跑步是在室外进行，教师跑步时的着装要合宜，不可太随便，尤其
是年轻的男教师，在公共场合不宜袒露上身，应有一定程度的得体，才不至于给学生、家长和社会留
下“邋遢”印象，自损形象。
跑步时，可选择鞋底稍厚且富有弹性的运动鞋，这样具有减震效果。
有些教师跑步时不喜欢穿袜子，这是不好的习惯，棉纱质地的袜子可吸汗，使自己在跑步过程中不至
于因为脚底板流汗而感到难受。
此外，还可以配上护腕和头巾，这样既实用又美观。
教师进行跑步锻炼，尤宜长跑。
长跑过程中，一般应保持匀速，时间持续在20分钟以上。
心率保持在120一150／分。
在跑步过程中应该视自己身体的适应程度调整持续时间、速度快慢等。
为避免因成效不明显而对跑步锻炼产生倦怠，教师每隔一段时间可在学校操场上进行一些自测，测验
时以跑完12分钟的距离为计算方式：1.30一39岁年龄组的教师，12分钟跑完的距离达不到1.5-1.8公里，
说明锻炼水平比较差；如能达到1.8-2.6公里，说明水平为良好；若能超过2.6公里，说明锻炼水准已经
达到优秀。
2.40-49岁年龄组的教师，锻炼水平较差者每12分钟跑完的距离为1.6公里以内；良好者为1.7-2.4公里；
优秀者为2.5公里以上。
3.50岁以上较差、良好和优秀者。
每12分钟跑完的距离则分别为1.5公里以内、1.6-2.4公里和2.5公里以上。
长跑对于改善心血管功能、呼吸功能有很大帮助，可直接强化心脏，改善血液循环，通过出汗将体内
毒素排除出去，改进呼吸系统。
身体会因为经常跑步而获得充分的氧，血液里含氧量会提高。
能增进食欲，使消化吸收功能较差、体重不足的虚弱教师增加体重。
还可消耗体内多余脂肪、提高耐力，使人精力充沛。
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编辑推荐

《教师,走出职业倦怠的误区》是写给中小学教师的心理自助书，通过大量的案例对教师的职业倦怠进
行了系统而深入的分析和探讨，并提出了解决这一问题的新思路，可供实际操作的新方案，对教师的
职业发展有指导作用。
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