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摘要:“双减”政策作为我国教育“减负提质”的重要举措,在深化基础教育改革的同时,给教育领域带

来新变化,也对教师情绪管理提出了新要求。在“双减”政策背景下,小学教师由于自身要求、学校规范和社

会期望进而产生情绪压力,表现为积极情绪、消极情绪和抵抗情绪3种基本类型,其情绪管理具有时间的长

期性、对象的多元性、情境的复杂性和方法的灵活性等特点。本研究针对情绪感知、情绪内化和情绪表现3
个阶段小学教师不同的情绪状态进行成因探析,据此将“双减”政策背景下小学教师情绪管理困境分为8类,

旨在进一步寻找有效的情绪管理策略。“双减”政策背景下小学教师情绪管理既要注重内部调节,又要加强

外部支持,其改进策略主要包括:辨析情绪压力来源、构建应然表达情绪、选择合适的表达方式等内部调节策

略,建立教师情绪管理激励机制和协调机制等外部支持策略。
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  教育在“人”与“人”的交流中生发,教师的

作用也在“人”与“人”的交流和互动中体现。

交流和互动必然伴随着情绪的感知、交换和交

融。同时,教育作为培育人的事业,重视情感

体验和情感关怀是题中应有之义。近年来,情
绪在教师发展和教育改革中的重要性与日俱

增[1]。小学作为落实“双减”政策的关键主体,

先后采取了课后延时服务和“五项管理”(手机

管理、睡眠管理、读物管理、作业管理、体制管

理)以及评价方式改革等多项措施。诸多变革

使小学教师身处的教育场域、工作任务和要

求、面临的问题和困境不断变化。在“双减”政
策背景下,小学教师既需要打破固有的思维模

式、提高思想认识,又需要把关教学质量、坚守

底线,其情绪波动难以避免,教学倦怠现象也

难以消除。因此,本文主要通过分析小学教师

在“双减”政策背景下遭遇的情绪压力和情绪

管理困境,积极寻找和探究符合教育新生态发

展要求的情绪管理有效策略,以期推动“双减”

政策的进一步落实。

  一、“双减”政策背景下小学教师的情

绪压力

  情绪压力(emotionalstress)指“情绪应

激”,即个体在焦虑或恐惧等情绪的作用下形

成的心理紧张反应状态。小学教师的情绪压

力,指小学教师需要表现的情绪与其内心真实

的情绪之间存在差距,需要小学教师调动相应

资源自我调节以消除因差距而产生的压力。
“双减”政策颁布后,小学教师作为落实政策的
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主力军奋战在教育改革第一线,其承受的情绪

压力较大,其遭遇的情绪管理困境较之以往更

为严重。在“双减”政策背景下,小学教师自身

情绪和所处场域发生的变化成为小学教师情

绪压力的主要来源。

(一)自身要求:情绪范式的调整

自身要求,即小学教师对自己应该表达的

情绪有一定的规划。一方面,小学教师作为育

人者,应遵循小学生独有的身心发展规律和特

点,构建自己应该表达的情绪范式。然而,“双

减”政策提出了在减负的前提下提质、将作业

纳入课堂等新要求,导致小学教师原有的教学

计划、教学节奏被打断。在重新调整和规划课

程教学相关安排时,情绪作为影响育人实效性

的关键要素,是否需要调整、如何调整以适应

教育改革新要求,给小学教师带来了压力。另

一方面,“双减”政策颁布后,学科教育类培训

机构被整顿,大量的相关培训机构失业人员寻

求工作机会、试图进入学校的现实增大了小学

教师的竞争压力,增加其工作的不稳定性。同

时,受当前市场化形势的影响,学校、家长和社

会从各自的角度对教师工作提出建议、作出评

价,迫使小学教师不断审视自身,这同样为教

师增添了大量情绪压力。在“双减”政策背景

下,诸多改革措施给小学教师原有情绪范式带

来冲击。小学教师必须在“变”与“不变”之间

寻求平衡,这成为“双减”政策背景下小学教师

情绪压力的主要来源之一。

(二)学校规范:制度规则的约束

学校规范即学校对小学教师应该表达的

情绪有其规定性描述。小学教师作为专业技

术人员,有着自身的行业规范,当其身处工作

场域时,理应遵守相应的制度规范。而“双减”

政策颁布后,海南、北京、上海、重庆、吉林、成

都、长沙等地教育行政部门密集出台“双减”工

作实施方案和实施意见[2],各地小学积极响应,

在校内接连颁布了“五项管理”、课后延时服务

等多种措施,积极推进“双减”政策的落地。因

此,小学教师承担了比“双减”政策实施前更多

的工作任务。一是在作业管理层面,“双减”政

策对小学各年级作业作了定量规定,例如明确

要求“小学一、二年级不布置家庭书面作业”,

以及“小学三至六年级书面作业平均完成时间

不超过60分钟”[3]。因此,小学教师需要将作

业纳入课堂、“留”在学校。相较以往,教学时

间更紧、教学任务更重。二是在课后延时服务

层面,大部分学校推出课后延时服务,以重庆

为例,小学放学时间从15∶30推迟到17∶30,

使小学教师在校工作时间延长了。三是在非

教学事务层面,各地小学为了教师能够更好地

理解“双减”政策,经常组织教师集体学习相关

政策要点,同时“双减”政策实施后“不必要”的

表格和任务进一步增多,使小学教师填写不必

要的表格既耗时又费力。学校对教师情绪的

规定性描述与“双减”政策实施后高强度的工

作冲突成为“双减”政策背景下小学教师情绪

压力产生的主要来源之一。

(三)社会期望:情感文化的掣肘

社会期望即社会大众对小学教师应该表

达的情绪提出的希望。中国传统社会文化一

向强调尊师重道,歌颂教师、赞美教师从来都

是主流。社会公众心中理想的教师德才兼备,

似乎遇到任何事情都能够冷静应对、从容化

解。“双减”政策颁布后,一部分家长“心急如

焚”。他们已经无法用课外辅导等形式对孩子

学习加以实质性“干预”,因而选择将全部希望

寄托于学校教育,对教师过度期待。另一部分

家长则“放任自流”。“双减”似乎“减掉”了他们

的教育责任。当各地小学遵照“双减”政策进

行大刀阔斧的改革后,小学教师成为舞台上的

绝对主角,其一言一行都受到大众的关注和监

督。大众对教师寄予厚望,更有甚者将“双减”

成败和学生成才与否直接与教师能力挂钩。

在这样的社会舆论压力下,小学教师表现出任

何情绪上的示弱、懈怠或放纵,都将引发大众

的激烈讨论,而大众则“乐此不疲”地对小学教

师的一言一行乃至细微情绪流露作主观解读。

对此,小学教师必须调适自身情绪,打起精神

来应对,不得有任何纰漏,做大众心里无所不

能的好教师。在“双减”政策背景下,社会大众
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对小学教师的过度期待将其推向舆论的风口浪

尖,成为小学教师情绪压力的主要来源之一。

  二、“双减”政策背景下小学教师的情

绪表现

  在“双减”政策背景下,小学教师因自身要

求、学校规范和社会期望进而产生情绪压力。
由于个体差异,不同小学教师在感知到情绪压

力后,其情绪表现各异,可分为积极情绪、消极

情绪和抵抗情绪3种基本类型。
(一)积极情绪及其表现

积极情绪指积极的心理状态,是个体对待

自身、他人或事物的积极、正向、稳定的心理倾

向,当情绪压力来临时,能够主动采取相应措

施消解情绪压力。呈现积极情绪的小学教师

的共同点在于主动采取相应的措施积极应对

情绪压力。因为这一类小学教师采取了相应

措施应对压力,呈现积极的情绪状态,故本研

究将其情绪状态定义为“积极情绪”。根据采

取措施的差别,积极情绪表现可分为2类。一

类小学教师面对情绪压力,会采取有针对性的

措施消解情绪压力,例如当他们面临自身情绪

范式的调整时主动学习新知识、受到学校规范

约束时寻求压力疏解的通道、因过度的社会期

待而产生情绪压力时寻求亲友帮助等。这一

类型的小学教师虽然采取了不同措施应对情

绪压力,但结果也许不尽如人意。另一类小学

教师面对袭来的情绪压力,也会采取相应措施

消解情绪压力,例如部分教师始终“微笑”应对

伴随“双减”而来的诸多情绪压力,以此呈现良

好的外在情绪状态。这两类小学教师的区别

在于虽然两者均采取措施应对,但后者的措施

总是显得千篇一律。后者更倾向于选择保守

不易出错的措施(如压制自身真实情绪)来消

解情绪压力。
(二)消极情绪及其表现

消极情绪是指个体在感知到情绪压力的

存在后不会主动寻求路径加以消解,表现出负

面情绪和消极的心理状态。呈现消极情绪的

小学教师共同点是没有采取相应的措施来应

对情绪压力。因为这类小学教师没有采取任

何措施应对情绪压力,呈现消极的情绪状态,

故本研究将其情绪状态定义为“消极情绪”。
这一类型的小学教师面对袭来的情绪压力,选
择以不变应万变。例如:当他们面临自身情绪

范式的调整时,在“变”与“不变”之间总是主动

选择不变;当他们面对学校规范约束和工作负

担加重时,一边怨声载道一边对所有任务照单

全收。概言之,面对情绪压力,他们任由情绪

影响自身而不采取任何应对措施。这与呈现

积极情绪状态的小学教师用“微笑”面对一切

不同。呈现消极情绪状态的小学教师的“不
变”是从心理到身体全方位维持原状,选择让

情绪“放任自流”,没有采取任何措施来应对情

绪压力。
(三)抵抗情绪及其表现

抵抗情绪是指个体感知到情绪压力后虽

然会采取措施应对,但是其目的在于情绪压力

的释放、发泄而非消解。呈现抵抗情绪的小学

教师的共同点是采取抵抗措施应对情绪压力。
因为采取的措施偏向发泄情绪而非消除压力,
呈现抵抗的情绪状态,所以本研究将其情绪状

态定义为抵抗情绪。这类小学教师面对袭来

的情绪压力,在实际行为上表现为“迁怒”“撒
气”“破罐子破摔”等,将情绪发泄在无辜对象

身上。例如部分教师面对繁重的工作压力时

深感疲累,在教学中始终“板着脸”,对出现错

漏的学生大发雷霆。这样的行为不仅无法消

解教师自身情绪压力,而且容易损伤孩子心

灵。又如“双减”政策实施后,小学教师既要帮

助家长理解“双减”政策,促进“家校共育”,又
要打消家长对“双减”会“减掉”孩子未来的顾

虑,难免会迁怒家长,对家长不耐烦,不愿作出

相关解释。这样的行为不仅无法舒缓教师自

身压力,而且容易损害家校关系。

  三、“双减”政策背景下小学教师情绪

管理特点与路径

  在“双减”政策背景下,小学教师的情绪管

理具有时间的长期性、对象的多元性、情境的

复杂性和方法的灵活性4个特点。遵循从情绪

感知到情绪内化再到情绪表现的情绪管理路

径,结合小学教师不同的情绪表现类型,本研

究将“双减”政策背景下小学教师遭遇的情绪
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管理困境细分为8类。
(一)“双减”政策背景下小学教师情绪管

理特点

在“双减”政策背景下,小学教师的情绪管

理是指小学教师调动资源、运用策略对情绪压

力进行消解,以期在公众面前呈现良好工作面

貌、在内心保持良好精神状态的行为。博尔顿

(Bolton)将情绪管理分为“金钱的(pecuniary)、
规定的(prescriptive)、展演的(presentational)
和博爱的(philanthropic)”4种类型[4],其中:
“金钱的情绪管理”,指以商业利益和价值为目

的的情绪管理;“规定的情绪管理”,指根据组

织或职业的行为准则进行的情绪管理;“展演

的和博爱的情绪管理”,指根据通常的社会行

为规范而进行的情绪管理[1]。在“双减”政策背

景下,小学教师要应对来源各异的情绪压力。
首先,其情绪管理具有“规定”的一面,即为消

解来自于自我要求和学校规范的情绪压力而

进行情绪管理;其次,其情绪管理具有“博爱”
的一面,即为消解来自于社会期望的情绪压力

而进行情绪管理。“双减”政策背景下小学教

师情绪管理具有以下特点:

1.时间的长期性

时间的长期性是指在“双减”政策背景下,
小学教师的情绪压力来源于自身要求、学校规

范和社会期望,并非短时间内就可彻底化解。
因此,在“双减”政策背景下,小学教师情绪管

理策略的选择切忌目标速成化,而应稳扎稳

打、滴水穿石。

2.对象的多元性

对象的多元性是指在“双减”政策背景下,
小学教师情绪压力来源的异质性和情绪管理

内容的多样性决定了小学教师情绪管理指向

的对象不应局限于教师自身,而应包括同事、
学生、家长乃至于社会公众。小学教师面对不

同的对象所需要的情绪不尽相同,对应的情绪

管理策略也就各有所异。因此,在“双减”政策

背景下,小学教师在情绪管理策略的选择方面

切忌对象同质化,而应对症下药、区别对待。

3.情境的复杂性

情境的复杂性是指在“双减”政策背景下,
情绪事件中的各种情绪压力总是交织呈现,每

个情绪事件都可能带来多种情绪压力。同样,
一种情绪压力也可能牵扯了多个情绪事件。
在真实的生活情境中,情绪事件与情绪压力之

间并非严格的一一对应关系。因此,在“双减”
政策背景下,小学教师情绪策略的选择切忌情

境简单化,而应仔细推敲、悉心甄别。

4.方法的灵活性

方法的灵活性是指在“双减”政策背景下,
情绪管理内容的多样化决定了情绪管理困境

的差异化,并没有所谓“普适”的方法,需要教

师依据不同情绪管理困境灵活选择不同的方

法。因此,在“双减”政策背景下,小学教师情

绪管理策略的选择切忌方法模板化,而应准确

把握、用心选择。
(二)“双减”政策背景下小学教师情绪管

理路径

詹姆斯·格罗斯(JamesJ.Gross)提出的

情绪调节过程理论将情绪调节视为一个从输

入到输出的过程,其中输入环节重在探索情绪

诱因,输出环节侧重分析情绪结果,中间环节

体现的是情绪反应倾向[5]。田国秀提出教师情

绪管理要点在于妥善处理需要的情绪、感受的

情绪和表现的情绪之间的关系,其中:组织所

期望的情绪,被称为“需要的情绪”;个体因外

界刺激而产生的内在情绪,被称为“感受的情

绪”;个体经过调整后表现出来的情绪,被称为

“表现的情绪”。这三者之间的相互冲突或者

彼此分歧会导致情绪失调[6]。据此,本研究从

情绪管理“是什么”“做什么”“怎么做”3个基本

问题出发,将“双减”政策背景下小学教师情绪

管理分为情绪感知、情绪内化和情绪表现3个

阶段。
情绪感知,即在“双减”政策背景下小学教

师在感知到情绪压力后能够厘清情绪压力的

来源和具体内容,其重点在于理解情绪管理

“是什么”的问题。情绪内化,即小学教师在辨

析情绪压力来源和内容后在内心构建自己需

要表现的情绪,其重点在于把握情绪管理“做
什么”的问题。情绪表现,即小学教师在面对

情绪压力时实际表现的对该事件的处理态度

和处理方式,其重点在于解决情绪管理“怎么

做”的问题。具体而言,面对“双减”政策背景
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下的情绪压力,小学教师情绪管理遵循从情绪

感知到情绪内化再到情绪表现的路径。情绪

感知阶段、情绪内化阶段、情绪表现阶段互相

独立又相互影响。因此,在“双减”政策背景

下,小学教师的情绪管理应遵循情绪感知-情

绪内化-情绪表现这一路径(见图1)。

图1 “双减”政策背景下小学教师情绪管理路径

  四、“双减”政策背景下小学教师情绪

管理问题与困境

  如前所述,在“双减”政策背景下,小学教

师面对来源各异的情绪压力呈现不同的情绪

状态。结合“双减”政策背景下小学教师情绪

管理路径分析其情绪管理困境,是探寻更具针

对性的情绪管理策略的必由之路。
呈现积极情绪状态的小学教师采取了相

应措施应对情绪压力。对此,本研究结合“双
减”政策背景下小学教师情绪管理路径分析其

面临的情绪管理困境及成因,根据困境成因将

情绪管理困境类型细分为1A、1B、1C(见图2)。
面临1A困境的小学教师虽然明白情绪管

理“是什么”和“做什么”,能够采取多种措施应

对情绪压力,但在实际行动中由于存在表达方

法不当的问题而陷入实际收效甚微的情绪管

理困境。对他们而言,其情绪管理困境的突破

点在于明确情绪管理应该“怎么做”,即选择合

适的情绪表达方式。

图2 “双减”政策背景下小学教师情绪管理困境类型
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  面临1B困境的小学教师对不同来源的情

绪压力应以何种心态和方法应对心存困惑,倾
向于选择不易出错的保守措施,因而陷入措施

针对性不强的情绪管理困境。于他们而言,
“对不同来源的情绪压力采用同一种保守措

施”显然是行不通的,其情绪管理困境的突破

点在于明确情绪管理应该“做什么”,即构建应

然表达情绪。
面临1C困境的小学教师无法正确辨析情

绪压力的来源而选择所谓“普适性”措施。然

而,这类“万金油”措施治标不治本,无法消解

情绪压力,导致针对性不强的情绪管理困境依

然存在。于他们而言,其情绪管理困境的突破

点在于明确情绪管理“是什么”,即厘清情绪压

力来源。
呈现消极情绪状态的小学教师“没有采取

相应措施”应对情绪压力。对此,本研究结合

“双减”政策背景下小学教师情绪管理路径分

析其面临的情绪管理困境及成因,根据困境成

因将情绪管理困境类型细分为2A、2B、2C(见
图2)。

面临2A困境的小学教师,面对“双减”政
策实施后的情绪压力,能够厘清情绪压力的来

源,知道自身的情绪压力来源于何处,但是对

“应该以什么样的态度和方法去应对情绪压

力”不甚明白,因为不知道应该做什么而选择

维持现状,陷入“不知从何入手”的情绪管理困

境。于他们而言,“守株待兔”并非他们本意,
其情绪管理困境的突破点在于明确情绪管理

应该“做什么”,即构建应然表达情绪。
面临2B困境的小学教师,选择不采取任

何措施应对情绪压力,是由于他们无法辨析自

身情绪压力的来源,更遑论从何入手。因此,于
他们而言,其情绪管理困境的突破点在于明确情

绪管理“是什么”,即首先要厘清情绪压力的来

源,然后再考虑采取具体行动去应对情绪压力。

面临2C类困境的小学教师,主动选择消

极应对,也许他们知道应该做什么,但是却依

然选择不采取任何措施而消极应对,陷入不愿

行动的情绪管理困境。因此,于他们而言,其
情绪管理困境的突破点在于调动他们的积极

性,发挥其情绪管理能动性,避免因长期承受

情绪压力而导致“情绪衰竭”。
呈现抵抗情绪的小学教师采取抵抗措施

应对情绪压力。对此,本研究结合“双减”政策

背景下小学教师情绪管理路径分析其面临的

情绪管理困境及成因,根据困境成因将情绪管

理困境类型细分为3A、3B(见图2)。
面临3A困境的小学教师在感知到情绪压

力后无法对情绪压力进行正确归因,无法区分

情绪压力的来源,陷入判断失误的情绪管理困

境。因此,于他们而言,其情绪管理困境的突

破点在于明确情绪管理“是什么”,即正确辨析

情绪压力的来源。
面临3B困境的小学教师,面对袭来的情

绪压力,主动选择抵抗。他们也许知道自己应

该采取正确的行动应对情绪压力,但是却依然

选择将情绪宣泄于无辜之人,发泄自身情绪压

力,陷入情绪失控的情绪管理困境。因此,对
他们而言,其情绪管理困境的突破点在于调动

其情绪管理能动性,主动进行情绪管理,避免

情绪失控。

  五、“双减”政策背景下小学教师情绪

管理改进策略

  化解“双减”政策背景下小学教师遭遇的

情绪管理困境以提升其幸福感、消除其情绪压

力,是增强“双减”政策实效性的重要途径。针

对“双减”政策背景下小学教师遭遇的不同情

绪管理困境类型,小学教师情绪管理既要注重

内部管理,又要加强外部支持,其情绪管理策

略详见表1。
表1 “双减”政策背景下小学教师情绪管理策略

情绪管理策略
小学教师情绪管理困境类型

1C、2B、3A 1B、2A 1A 2C、3B
内部管理策略 辨析情绪压力来源 构建应然表达情绪 选择合适的表达方式

外部支持策略
调动情绪管理能动性

建立小学教师情绪管理激励与协调机制
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  (一)内部管理策略

1.辨析情绪压力来源

在“双减”政策背景下,陷入1C、2B、3A情

绪管理困境的小学教师面对袭来的情绪压力,

无法对其压力来源正确归因。虽然其情绪表

现有所差异,但对于他们而言,正确辨析情绪

压力来源是破除其情绪管理困境的首要任务,

然后再根据其情绪表现判断其是否能够构建

应然表达情绪,以便进一步化解压力,摆脱情

绪管理困境。

首先,陷入1C、2B、3A情绪管理困境的小

学教师,当他们无法辨析情绪压力来源时,可

采用预防策略进行“前段情绪调节”,降低“迁

怒”行为带来的情绪事件失控风险。格兰迪

(AliciaA.Grandey)基于过程视角对情绪劳动

策略进行分段研究,将情绪调节分为前段和后

段,其中前段是入口,针对情境因素提前进行

调整称为“前情调节策略”(antecedent-focused

regulationstrategies)[7]。有研究者提出4个

前情调节策略:情境选择、情境修正、注意转移

和认知改变[8]。“双减”政策实施后,小学教师

情绪压力来源复杂。因此,小学教师感知情绪

压力后倘若一时无法辨析其来源,可先采取注

意转移策略,将自身的注意力由情绪事件本身

转向其他事物,例如投入教学工作、享受生活

乐趣、专注于个人兴趣爱好等;在自身情绪进

入冷静阶段后,再采取认知改变策略,主动辨

析情绪压力来源,抽丝剥茧,分析情绪事件带

来的情绪压力,逐一击破,主动适应“双减”政

策带来的新变化。

其次,陷入1C、2B、3A情绪管理困境的小

学教师需要正确归因,避免因混淆情绪压力的

来源而造成情绪事件。例如陷入3A困境的教

师将所有情绪压力归因于学生,导致教师对学

生态度不佳,既伤害学生心灵,又无法真正消

解自身情绪。因此,这部分小学教师的情绪管

理应注重3个方面:其一,应该强化认知,要认

识到“双减”政策背景下的情绪压力来源于自

身要求、学校规范和社会期望等主要方面,了

解每方面的具体内容;其二,应该加强辨别,分

析“双减”下小学教师情绪管理的复杂性,了解

一个情绪事件可能包含多种压力来源,通过仔

细琢磨逐一辨别压力来源,对情绪事件进行仔

细分析,在了解情绪事件的起因、经过之后,耐

心分辨,找到自身情绪压力的真正来源;其三,

应该注重调节,在对情绪压力来源进行正确归

因后,对症下药,进一步构建应然表达情绪。

2.构建应然表达情绪

情绪内化关涉小学教师认知层面。让·

皮亚杰(JeanPiaget)在论及认知时指出:认识

既非源于客体刺激,也非源于固有的先验范

畴,而是一个在实践活动中的建构过程,换言

之,身体与心智并非两个性质不同的存在,认

识的发展是身体与环境互动的结果[9]。皮亚杰

关于认知的解释与具身认知理论相关观点不

谋而合。具身认知理论的核心观点强调认知

具有“具身性”,身体是嵌入环境的,认知、身体

和环境组成一个动态的统一体[10]。威廉·詹

姆斯(WilliamJames)的情绪理论同样强调一

个心理状态不是由另一个心理状态立即引发

的,身体反应变化是情绪发生非常基础和必要

的条件[11]。基于此,本研究认为在情绪内化阶

段,小学教师身处因“双减”政策实施而变化的

教学环境之中,应运用自身的经验进行“应然

表达情绪”的构建。身体、环境和经验三者相

互作用,共同构成并影响“双减”政策背景下小

学教师情绪内化过程(见图3)。

图3 “双减”政策背景下小学教师情绪内化过程

在“双减”政策背景下,陷入1B、2A情绪管

理困境的小学教师面对袭来的情绪压力,无法

构建应然表达情绪。虽然其情绪表现有所差
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异,但是对于这部分小学教师而言,正确构建

应然表达情绪是破除其情绪管理困境的首要

任务,在其能够正确构建应然表达情绪后,再

判断其能否正确表达情绪,以便进一步化解其

情绪管理困境。

首先,小学教师在情绪内化过程中应注重

环境和身体的决定作用。认知无法脱离身体

独立存在。小学教师身处的环境和真实的身

体感受既提供情绪内化的内容,又决定情绪内

化的结果。在“双减”政策背景下,小学教师身

处因政策变化而变动的新环境中,新旧教学环

境的交替会对小学教师的情绪内化过程产生

影响。同时,小学教师的身体感知运动系统收

集的各类信息为小学教师的情绪内化过程提

供内容。因此,情绪内化过程不是单纯诞生、

发展于心智层面的独立产物,身体和环境同样

是小学教师构建应然表达情绪时不可或缺的

一部分。具体而言,一方面,小学教师要注意

身体的真实反馈,避免追求过于理想化以至于

脱离自身实际而无法达到的情绪状态。例如

“双减”政策对小学教师情绪管理提出了新的

要求,而小学教师不能要求自己始终以最完美

的形象面对大众。压制自身情绪仅在短期内

见效,而长期压制则极易造成教师情绪倦怠。

“双减”政策背景下小学教师情绪管理具有时

间的长期性特点。因此,急功近利的行为不可

取,过于理想化的情绪构建实际上是无法到达

的“海市蜃楼”,反而会适得其反,造成情绪倦

怠。小学教师应依据自身的真实感受、身体反

馈和限度构建符合当前自身实际的应然表达

情绪。另一方面,小学教师在构建应然表达情

绪时要注意将其置于整体环境中进行把握。

“双减”政策背景下小学教师情绪管理具有情

境的复杂性的特点。因此,在构建应然表达情

绪的过程中,小学教师要及时捕捉“双减”政策

实施后自身所处环境的变化,把握其特殊性和

可变性。把握特殊性,指结合当前所处环境进

行构建,不可因循守旧。把握可变性,则强调

预留部分余地以应对变化,切忌套用机械化公

式进行构建。

其次,小学教师在情绪内化过程中应注重

教师工作经验的积累。在“双减”政策背景下,

小学教师已有的经验为其构建应然表达情绪

提供参考范式。因此,小学教师需要不断丰富

自身经验,为构建应然表达情绪提供指导。在

“双减”政策背景下,小学教师需要增加的经验

不仅是“历时性经验”,而且是“共时性经验”。

一方面,历时性经验指经验不是直接植入小学

教师的脑海中,而是从此前真实情境中和解决

问题的过程中抽象而成,是可迁移运用的经

验。“双减”政策背景下小学教师情绪管理具

有对象的多元性和情境的复杂性特征。一个

情绪事件往往由多因素导致,若是小学教师仅

仅参照教师行为守则行事,对真实情境和具体

问题缺乏具体分析,就无法真正针对真实情境

构建适切的应然表达情绪。在“双减”政策背

景下,小学教师应当善于从以往的教学实践之

中抽象、总结构建应然表达情绪的相关经验,

而非限于学校和书本上对情绪规范的规定性

描述。另一方面,共时性经验是指经验并非单

纯来源于过去,而是扎根于现实,并且指向未

来的经验。在“双减”政策背景下,小学教师面

临来源复杂的情绪压力,其情绪管理具有方法

的灵活性和时间的长期性特点。因此,在构建

应然表达情绪的过程中,小学教师既需要借助

此前同类或者相似情绪事件中的历时性经验,

又需要联系“双减”政策实施后的教育生态新

变化,从真实情境出发,突破固有思维模式,不

断丰富自身经验,积极构建应然表达情绪。

3.选择合适的表达方式

在“双减”政策背景下,陷入1A情绪管理

困境的小学教师面对袭来的情绪压力,不知如

何表达应然情绪。虽然其情绪表现各不相同,

但是对于这部分小学教师而言,选择合适的方

式表达应然情绪是破除其情绪管理困境的关

键所在。为破解这部分小学教师所面临的虽

采取措施却收效甚微的情绪管理困境,其情绪

管理 可 采 用“深 层 扮 演”策 略。霍 赫 希 尔 德
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(Hochschild)提出了表层扮演和深层扮演2种

情绪调节方式[6]。深层扮演和表层扮演的区别

就在于深层扮演改变内心感受使其与规范一

致,而表层扮演则通过压迫内心使其趋同。表

层扮演比深层扮演情绪损耗更多,因而采用深

层扮演策略更能够避免教师情绪衰竭。教师

应然表达情绪与实际表达情绪必然有所差异,

如果强行压制真实情绪使其与内心趋同,就会

导致小学教师情绪疲劳,进而导致情绪管理收

效甚微。因此,采用深层扮演策略来表现应然

情绪能够在有效缓解小学教师情绪疲倦的同

时提升情绪管理的有效性。

尹弘飚在深入考察中国国情后针对中国

教师专门总结出3种深层扮演策略,即重新聚

焦、重新结构与情感分离[12]。“双减”政策背景

下小学教师情绪管理具有灵活性的特点,因

此,小学教师可根据不同的情境灵活选择策

略。例如“双减”政策实施后,小学教师因平衡

学校规范和工作压力而产生情绪压力时可采

用重新结构的策略进行情绪表达。重新结构

是指教师通过重新认识周边情境,营造一种适

合工作需要的情绪氛围[8]。“双减”政策实施

后,小学教师可重新审视自身所处的环境及其

变化,通过与同事交流准确定位自身角色,与

学校领导沟通,增强责任意识,进而能够以积

极主动的心态应对工作中的种种需求,化被动

为主动,真正认可并表达应然情绪。情感分离

是指教师明确区分“工作情绪”与“私人情绪”,

严格控制二者的边界,绝不相互混淆[8]。例如

“双减”政策实施后,小学教师因大众过度的期

待而产生情绪压力时能够及时控制,公私分

明,不将其情绪压力转移到教学过程中或者学

生、家长 身 上,主 动 表 现 当 前 情 境 下 的 应 然

情绪。

(二)外部支持策略

1.建立教师情绪管理激励机制,调动小学

教师情绪管理能动性

在“双减”政策背景下,陷入2C、3B情绪管

理困境的小学教师面对袭来的情绪压力,缺乏

进行情绪管理的主动性和迫切性。因此,对于

这部分小学教师而言,首先应唤醒主体意识,

调动其能动性,帮助其实现由“要我做”到“我

要做”的转型,是破除其情绪管理困境的主要

任务;其次,在其主动进行情绪管理后,再根据

其表现判断情绪管理困境类型,以便进一步化

解其情绪管理困境。

“双减”政策背景下小学教师情绪管理应

注重建立和完善分层多向渗透路径,帮助小学

教师认识到“双减”政策实施过程中情绪管理

的重要性。“分层”是指多阶段强化情绪管理。

目前,我国教师培训虽然已经关注到教师的情

绪调节与管理,但其纵深性仍有待增强[13],可

通过多阶段渗透强化其纵深性。例如,入职前

对教师进行情绪管理的相关培训,入职后将教

师情绪管理纳入教师的主题学习与活动之中

等。“多向”是指多途径渗透,以校内资源(例

如大小教研会议)、校际资源(例如学校之间的

交流会)、社会资源(例如名师讲座)等为契机,

合理选择情绪管理相关主题进行研讨,例如探

讨“双减”政策实施过程中小学教师如何设计

和实施新课程教学,就可引入课堂情绪管理主

题进行研讨,以此方式加深教师对于“双减”政

策实施过程中情绪管理重要性的认知,促使教

师主动进行情绪管理。

“双减”政策背景下小学教师情绪管理应

注重加强学校与社会的互动,构建教师情绪管

理激励机制,将情绪管理与教师专业发展和福

利待遇挂钩,促使小学教师主动提升情绪管理

能力。教师作为教育的第一资源,是建设高质

量教育体系、实施高质量教育的根本力量[14]。

因此,提升教师情绪管理内生动力,是教师情

绪管理的基本前提。基于此,一方面,学校需

要完善教师专业发展渠道,将教师情绪管理作

为教师专业发展的重要部分进行考察,并为教

师提供相应资源和渠道进行学习和实践;另一

方面,学校要注重构建教师情绪管理激励机

制,例如将教师情绪管理与教师福利、职称评

定挂钩,通过物质奖励调动教师情绪管理积极
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性。此外,社会需要建立教师情绪管理支持系

统,充分发挥社会第三方的力量。例如,联合

传统媒体和新媒体开展小学教师情绪管理重

要性的宣传工作,还可通过资源互换的形式为

小学教师提供情绪管理相关支持,联合周边学

校举办小学教师情绪管理讲座,帮助小学教师

就“情绪管理”在校际之间展开充分探讨。

2.建立教师情绪管理协调机制,化解小学

教师情绪压力

在“双减”政策背景下,小学教师情绪问题

不可忽视。资源保存理论(conservationofre-

sourcestheory)指出,教师在情绪压力下会调

动大量资源进行情绪调节,同时会寻求身旁其

他资源的支持,以此弥补自己损耗的资源[15]。

“双减”政策实施后,情绪压力伴随骤然变化的

教育生态而来。小学教师在进行内部情绪管

理的同时,学校和社会应为其提供相应资源保

障,使小学教师情绪管理更具实效性。

首先,学校作为小学教师进行情绪管理的

主阵地,理应帮助教师化解情绪压力、走出困

境。其要点如下:其一,要完善“双减”政策背

景下教师教学负担缓解机制。“双减”后,针对

小学教师“下班难”的现状,教育部基础教育司

司长吕玉刚提出可统筹安排教师实行“弹性上

下班”[16],以此减轻教师教学负担。学校应切

实落实相关政策,减轻小学教师教学负担。同

时学校应合理调配资源,尽量减轻小学教师的

非教学负担,少一些“不必要”的表格,将时间

“还”给小学教师。例如,在推进课后延时服务

工作中,学校一方面可通过“聘请退休教师、具

备资质的社会专业人员或志愿者提供延时服

务”等形式完善课后延时服务工作,落实“双

减”政策[3];另一方面应充分了解小学教师的个

人和家庭情况,在不对其造成较大负担的前提

下进行合理的工作分配和安排。其二,要完善

“双减”政策实施过程中学校环境配套设施。

一方面,学校心理咨询室应设立专题项目应对

“双减”政策实施过程中小学教师情绪失调问

题,为小学教师提供沟通和咨询的途径。在

“双减”政策背景下,学校更应注重教师心理和

情绪变化,及时帮助教师发现并化解情绪问

题,以多种形式定期调查教师的心理状况,以

便及时诊断和解决。另一方面,学校要注重营

造和维持良好的校园文化氛围。“双减”政策

的实施引发了教育生态场域的变化,而一个让

教师能舒心、安心工作的校园文化环境,能够

最大程度地减少环境变化带给小学教师的不

安全感,能够帮助小学教师更主动、更有效地

进行情绪管理。

其次,社会过度期待是“双减”政策背景下

小学师情绪压力的主要来源之一。因此,从社

会角度出发,提供“双减”政策背景下教师情绪

管理的支持措施同样不可或缺。其一,营造良

好社会氛围。如前文所述,小学教师因社会大

众过度期待而产生情绪压力。对此,学校应该

联合传统媒体和新媒体平台进行宣传,帮助社

会大众正确理解教师,消除对教师形象的完美

化、圣人化幻想,以此纾解小学教师情绪压力。

其二,正确引导“双减”政策相关舆论。相关媒

体应配合“双减”政策进行正确且合理的宣传,

引导社会大众正确理解“双减”政策,不要将教

育责任全部扔给教师,真正支持和配合教师工

作,有效减轻小学教师情绪压力。
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TheRealisticDilemmaandImprovementStrategiesofEmotionalManagementfor
PrimarySchoolTeachersintheContextofthe“DoubleReduction”Policy

JINYule1,LIMin2
(1.FacultyofEducation,ShenzhenUniversity,Shenzhen518060,China;
2.FacultyofEducation,SouthwestUniversity,Chongqing400715,China)

Abstract:The“DoubleReduction”Policy,asanimportantmeasuretoreducetheburdenandimprove
thequalityofeducationinChina,notonlydeepensthereformofbasiceducation,butalsobringsnew
changestotheeducationfieldandputsforwardnewrequirementsforteacheremotionalmanagement.
Underthebackgroundofthe“DoubleReduction”Policy,primaryschoolteachersexperienceemotional
pressureduetotheirownrequirements,schoolnormsandsocialexpectations,whichismanifestedin
threebasictypes:positiveemotions,negativeemotions,andresistanceemotions.Theiremotionalman-
agementhasfourcharacteristics:long-termtime,diversityofobjects,complexityofsituations,and
flexibilityofmethods.Thisstudyexploresthecausesofdifferentemotionalexpressionsamongprima-
ryschoolteachersinthreestages:emotionalperception,emotionalinternalization,andemotionalex-
pression.Basedonthis,theemotionalmanagementdifficultiesofprimaryschoolteachersunderthe
backgroundofthe“DoubleReduction”Policyaredividedintoeightcategories,withtheaimoffurther
searchingforeffectiveemotionalmanagementstrategies.Underthebackgroundofthe“DoubleRe-
duction”Policy,theemotionalmanagementofprimaryschoolteachersshouldnotonlyfocusoninter-
nalregulation,butalsostrengthenexternalsupport.Itsimprovementstrategiesmainlyinclude:identi-
fyingthesourcesofemotionalpressure,constructingtheappropriateexpressionofemotions,selecting
appropriateexpressionmethodsforinternalregulationstrategies,mobilizingteachersemotionalman-
agementinitiative,andconstructingexternalsupportstrategiesfortheschoolandsocietyjointsecuri-
tymechanism.
Keywords:“DoubleReduction”Policy;emotionalstress;emotionaldilemma;primaryschoolteachers;
emotionalmanagement
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