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摘 要：以自我损耗理论的能量模型及加工模型的视角，分析了幼儿教师自我损耗的影响因

素主要来自工作本身和社会压力两个方面. 幼儿教师产生自我损耗的后效主要表现为职业倦怠、

心理健康不佳、道德行为失范等；基于自我损耗理论，维护幼儿教师的心理健康从认知调节、积极情

绪调节、动机调节等方面进行.
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0 引言

随着我国政治经济的发展和综合国力的提升，学前教育日益受到社会的关注，特别是“二胎时代”的来

临，社会对幼儿教师的需求数量空前提高，家长对幼儿教师提出更多的期望和要求. 越来越多的家长不仅要

求幼儿教师在生活上能给予孩子更好的照顾，而且还希望孩子在学前阶段能获得更多的知识，正所谓“不输

在起跑线上”. 与此同时，社会媒体出现许多对幼儿教师的负面报道，比如“虐童事件”“投毒事件”等，给这个

行业以及幼儿教师带来的压力如同雪上加霜. 民众对幼儿教师的期待和该行业的现实情况形成了强烈的对

比，使更多的学者关心幼儿教师这个群体的发展. 无论是对幼儿教师工作压力的梳理还是从道德层面对幼

儿教师行为进行解析都只是依赖了事件本身的表现，对幼儿教师面临的内在心理感受仍需要进一步分析.

幼儿教师的日常工作任务大量消耗个人的心理资源，面对 3～5岁的儿童，自身不断尝试自我控制的挑战，因

此也面临自我损耗的困境. 正如日常生活中的“路怒症”“手机控”“奥普拉悖论”等现象一样，都反应了人的

自我调控的局限性，在自我损耗之后也会有不尽人意的反应，体现在个体的认知、情绪、行为，甚至人格等方

面，进而影响幼儿教师的心理健康状况.

1 两种自我损耗理论概述

1.1 能量模型

Baumeister等[1]在其自我控制的能量模型中进行了系统论述，该模型指出自我执行意志活动要利用类似

力量或者能量的某种有限的资源，并且先前的自我控制行为对随后的意志活动具有破坏作用，他们将这种破

坏作用描述为自我损耗. Hagger等[2]对自我损耗的表现进行了形象的比喻，正如肌肉在经过一段时间的活动

后会变疲劳，导致力量下降一样，自我经历的活动需要自我控制资源，持续的自我控制使能力被耗竭，这种状

态被称为自我损耗. Wagner等[3]在生理机制方面的研究表明，自我损耗不仅会破坏抑制能力，也会提升个体

的冲动性或趋近动机，从而导致个体随后的自我控制绩效下降. 自能量模型提出后，超过 100项研究均支持

“有限资源是自我控制失败的关键”的观点.
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1.2 加工模型

Inzlicht和 Schmeichel在综合了大量自我损耗的实验研究资料的基础上，提出了自我损耗的加工模型，

侧重于从动机转换的角度来理解并阐明自我损耗发生的过程[4]. 该模型指出，之前的自我控制任务导致随后

的自我控制任务绩效下降可能存在两个心理过程：其一是，之前的自我控制任务的执行导致个体出现了动机

转换，即动机从坚持自我控制转向了自我满足，例如有研究发现在完成之前的自我控制任务后，获得金钱奖

励的被试得到了满足自我损耗效应较小[5]；其二是，之前的自我控制任务的执行导致个体出现了注意转移,即

注意从需要自我控制的线索转移向奖赏信号. Inzlicht等[6]发现，当被试执行自我控制任务之后注意控制较差，

当注意不再集中在之前的控制任务之上时就降低了自我损耗. 由此可见，自我损耗的加工模型认为在前后的

自我任务中，个体动机或注意的转移等因素不容忽视，对“增强动机减少自我损耗”可以给与更合理的解释.

2 引起幼儿教师发生自我损耗的因素

幼儿教师是在幼儿园中全面负责教育儿童，是实现幼儿教育任务的具体工作者，是幼儿的德、智、体、美

全面发展的培育者[7]. 幼儿教师在工作中对自身的行为和情绪需要不断控制以适应幼儿的各种需要，这种需

要高情绪投入的工作使他们感受到身心的疲惫，并进行自我调节，克服种种困难；其中不乏一些教师出现对

工作的倦怠，甚至出现伤害儿童的极端表现，即自我控制失败，其导致的破坏性结果可能指向自身，也可能指

向他人. 这种自我损耗现象导致不良的行为、情绪控制如果转向幼儿，会产生非常严重的后果.

2.1 幼儿教师工作压力带来的自我损耗

2.1.1 幼儿教师的工作内容

从幼儿教师的工作内容上看，幼儿教师的任务是培养幼儿德、智、体、美全面发展. 首先，幼儿教师的首

要工作是保育工作. 幼儿年龄小，因而心理需求较高，行为自控能力差，自我保护能力弱，意外事故随时都有

可能发生. 保育事故给幼儿教师带来了首要责任压力. 其次，幼儿教师的工作要做到保教结合，幼儿日常生

活的饮食起居、生活习惯的培养都是经过幼儿教师的教育和训练，一点一滴慢慢积累起来的. 幼儿教师在工

作期间时时处处都要控制自己的言行，“避免给幼儿带来不良的示范作用”成为幼儿教师的另一个工作压力.

再次，幼儿教师的教学工作也很繁重，给他们带来很大的压力. 教学活动的设计、实施、评价，要以激发幼儿

学习兴趣、维持正常班级秩序为目标. 教学活动不仅需符合幼儿的年龄特点和已有知识经验，还要达到趣味

性、知识性、启发性并重，甚至在许多活动设计中，玩教具的制作也是幼儿教师的重要任务. 最后，幼儿园管

理方面也给幼儿教师带来外部压力. 为了在激烈竞争中求生存、求发展，幼儿园会制定严格的管理制度，如

各种奖惩条例、评优条例、竞争上岗条例、考评条例等，并将它们与工资、奖金、聘任挂钩，使教师们长期处以

紧张状态. 压力本身就会消耗个体相当一部分能量，而在压力情境下进行自我控制进而消耗更多的能量，而

能量或资源的减少会导致后续自控能力的不足或自我控制失败，即自我损耗效应的发生.

2.1.2 幼儿教师的工作性质

从幼儿教师的工作性质上看，他们需要在教学中始终保持乐观、积极的情绪以增加对儿童的感染力，这

意味着幼儿教师每天都面临着对情绪的控制. 教师的职业特点和要求决定教师是高情绪工作者. 这一职业

需要投入和表露更多的积极情绪，始终保持精神饱满，表露一种和蔼可亲、蓬勃向上、愉悦快乐的情绪，因此

称为情绪劳动[8]. 幼儿教师的工作是一种情绪劳动，情绪劳动的概念最早由 Hochschild提出，她认为情绪劳

动是“个体按照组织要求进行情绪管理，以便产生公众可以观察到的面部表情和身体动作，是为获得工资而

出售，因此具有交换价值”[9]. Morris等[10]把情绪劳动定义为“在人际互动过程中，为达到组织所要求的情绪表

现，服务者对自己的情绪进行努力计划和控制的过程”. 无论从哪个概念衡量，幼儿教师的工作需要情绪管

理和情绪控制毋庸置疑. Baumeister等[1]的研究表明，无论是对积极情绪还是消极情绪进行调控, 都会导致

自我损耗. 幼儿教师的工作对象是一些心理和行为上都不能自我管理的个体，他们需要更多的耐心和爱心，

无论幼儿做出什么样的行为，教师需要始终用积极情绪予以应对，任何情绪上的波动都会影响幼儿的反应.

幼儿教师的工作要求其必须时时处处控制和管理情绪，表现适合教学的情绪，顺利完成工作任务. 高负荷的
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情绪压力需要持续的意志努力，需要付出较多的身心能量，也会带来更多的自我损耗.

2.2 社会压力给幼儿教师带来的自我损耗

依照自我损耗的能量模型，自我控制依赖有限的心理能量或资源，环境刺激会使个体执行自我控制并消

耗资源，进而产生自我损耗效应. 幼儿教师所感受到的社会压力与其自我损耗现象密切相关. 幼儿教师的社

会压力更多源于社会期望. 社会期望是指群体根据个体的社会角色及身份对其提出的希望和要求. 随着社

会经济水平的不断提高，家长对幼儿的学前教育越来越重视，对幼儿教师的期望从以往的照顾幼儿起居逐渐

转向高水平、高层次的学前教育转化. 为顺应家长的要求，幼儿园管理者也会从教学工作的各方面对幼儿教

师提出更多的要求，使他们承担更多的社会期望. 幼儿教师的日常工作已经从过去的保育工作逐渐扩大到

各种知识的教学上，研究教学内容、改进教学方法成为常态. 在教学之外，幼儿教师还需要迎接来自管理者

的各项监督和检查，同时还需要应对来自家长的询问和质疑. 应对社会各方面的问题，成为幼儿教师工作的

重要组成部分，他们必须对自己有限的心理资源做出有效的管理，并控制自身的行为，导致自我损耗发生.

3 幼儿教师自我损耗的后效反应

生活中自我损耗常常带来许多消极反应，如拖延、物质依赖、成瘾、暴力、攻击、非理性行为、不健康饮食

等. 工作中的自我损耗会给组织和个人带来许多不利的后果. 幼儿教师作为一种情绪劳动的职业，自我损耗

的后效表现在认知、情绪、行为等方面，从而引起心理健康问题. 这不仅影响幼儿教师自身的健康，还会影响

幼儿的健康发展，了解、分析幼儿教师自我损耗的后效反应有助于对他们的心理健康状况进行干预.

3.1 幼儿教师的职业倦怠是自我损耗的后效

自美国学者 Fredenberger正式提出职业倦怠一词后，国内出现大量关于教师职业倦怠的研究，并认为教

师职业倦怠是教师无法顺利应对工作压力而产生的极端反应，是教师在持久压力作用下产生的情绪、态度和

行为的衰竭状态[11]. 有关幼儿教师职业倦怠的研究发现，总体上幼儿教师存在一定的职业倦怠，存在明显情

感枯竭、去个性化和低成就感，情感衰竭的发生比例偏高[12]. 用自我损耗理论视角来看，这种衰竭状态即是

自我损耗的后效的一种表现.

德国一项研究发现，工作环境中要求持续消耗心理能量，前一次自我损耗的状态尚未恢复的时候又开始

了新一轮的损耗，人们会因此处于长期的心理能量不足的状态, 会引起心理枯竭[13]. 无论幼儿教师遇到生活

中问题，还是遇到儿童行为上的问题，他们始终需要保持外在的积极情绪，他们或者调整内在的情绪体验使

之与外在保持一致，或者只改变外在情绪，而无法改变内在情绪体验，两种情况下都会带来更多的自我损耗，

日常持续的工作会对心理能量产生周而复始的消耗，最终使自我损耗的后效表现为职业倦怠.

3.2 幼儿教师的心理健康状况不佳是自我损耗的后效

心理健康的个体总能够很好地适应其所在的环境. 表现在生活上，他们总是能够从烦恼和痛苦中解脱

出来，与环境和谐相处. 当个体不能很好地应对其所在的环境时，就会出现种种不健康的表现. 心理问题会

通过个体的认知、情绪和行为表现出来，我国研究者建构自我损耗的后效框架，认为有限的自我控制资源会

带来自我损耗，自我损耗后，个体的自我控制资源更加匮乏，影响个体行为的一条路径是通过改变认知和情

绪过程，而另一条路径则是通过人格对行为产生更为间接和深刻的影响[14]. 有关调查表明我国幼儿教师群

体的心理健康状况不容乐观，幼儿园教师心理健康问题在逐年增多，其中尤以躯体化、强迫、抑郁、焦虑和

敌对五类心理问题的增加最为明显[15]. 许多幼儿教师在面对来自生活和工作的各种压力时，得不到适度的

放松和调节，依然需要不断进行情绪投入和情绪控制，使自身产生自我损耗，进而导致个体的情绪低落、人际

关系紧张、反应过度等心理不健康的表现，更有甚者还产生了性格上的畸变.

3.3 幼儿教师道德失范行为是自我损耗的后效

近年来，幼儿园中发生的道德失范行为频频在媒体上曝光，事件暴露出了幼儿园教育中存在着多种有违

专业伦理和道德的行为，如恐吓幼儿、漠视幼儿的需要、虐待儿童等. 大众对幼儿教师道德失范行为的评价

与分析往往从主体的环境因素、现实压力等外因进行. 从心理学角度看，幼儿教师对儿童不道德的攻击性行

石家庄学院学报 2023年 5月98



为与其自身缺乏自我控制资源有一定的关系，这往往是道德失范行为背后的内因. 有研究发现自我损耗会

降低个体在假设性情境下的助人倾向、礼貌行为[16]. 当幼儿教师遇到问题或压力时不能较好地自我调适，持

续的情绪控制使内在心理资源耗竭，就会在行为上表现出对人对事缺乏耐心，甚至会采取极端的方式来释放

和排解自己的情绪，这些极端的行为方式会触发个体内在的攻击性. 个体对攻击行为的控制也需要消耗自

我控制资源，当个体已有攻击意愿时，自我损耗能驱动个体表现出更强的攻击行为[17]. 漠视、恐吓、虐待等违

反幼儿教师行为准则，甚至违反道德标准的行为均是自我损耗后不同程度的行为表现.

4 自我损耗视角下维护幼儿教师心理健康的对策

幼儿教师的自我损耗无论是给工作带来困境还是对自身产生危害，亦或产生各种不良的社会效应都应

该受到管理者和社会的关注，帮助他们维护好个人的心理健康有利于更好地实施幼教工作，从而更好地体现

个人的社会价值. 结合自我损耗理论的观点，帮助幼儿教师调节心理健康可以从认知调节、积极情绪调节、

动机调节等方面进行.

4.1 认知调节

认知是心理和行为的起点，有什么样的认知就会产生什么样的情绪，也会发生相应的行为. 研究表明，

人们对任务的认可度和价值判断会影响自我损耗的后效. 若被试感觉到随后的任务是自主选择的，则损耗

的后效减轻；若感觉到是被控制的，则损耗的后效加剧[18]. 被试认可任务的意义和价值，则表现好；反之，则

表现差[19]. 被试认为当前的行为对未来是有益的，能减轻自我损耗的后效[20]. 若得知自己的努力对他人或自

己是有帮助的，其表现会更好[21]. 幼儿教师一方面欠缺对自己所从事工作的重要性和社会价值的认识；另一

方面，对自身能力的质疑都会引发面对压力后的情绪耗竭，最终导致自我损耗. 研究发现，被试在自我损耗

的状态下，接受自我肯定的操纵后，自我损耗的后效显著降低[22]. 自我暗示的作用也是一样的，被试处于自

我损耗的状态时，用自我暗示的方法“坚持”信念能降低自我损耗的后效[23].

因此，减轻幼儿教师自我损耗的后效可以从调节认知入手. 从外部策略上，利用社会舆论提高幼儿教师

对所从事职业的认同感；利用幼儿园管理系统，宣传幼儿教育的意义使其感受到工作的价值. 其次，幼儿园

管理者要多鼓励幼儿教师的良性行为，多发现其身上的闪光点，通过树立榜样、多方嘉奖的办法提高幼儿教

师的自信心和自豪感. 从内部策略上，幼儿园教师需要学会自我暗示的方法，不断肯定自身的行为，多给自

己积极的心理暗示，悦纳自己，维护身心健康.

4.2 积极情绪调节

适度的积极情绪有利于心理健康. 幼儿教师的工作是一项情绪劳动，他们需要在工作中保持乐观的情

绪以保证对儿童情绪的感染力. 情绪劳动分为自然表现、深层表现和表面表现，自然表现是情绪的自然表

达，需要的资源少；深层表现需要调节内在的情绪体验，若产生情绪协调需消耗较多的资源；表面表现改变外

在情绪表现，却与内心体验不协调，因此消耗的心理资源最多[8]. 因此，减少幼儿教师在情绪上的自我损耗应

着眼于调动起内在的心理体验，注重唤起内在的积极情绪. 有研究者用幽默的短片或意外的礼物诱导出自

我损耗组被试的积极情绪，结果他们在各种自控任务中的表现和非损耗组并无差异[24]. 调节幼儿教师的积

极情绪体验，不仅要帮助他们学会调节与管理情绪，还要注重通过情感交流、集体活动来营造快乐工作的气

氛，更要帮助他们树立积极的工作目标，通过实现目标获得自我激励，引发内在的积极情绪体验.

4.3 动机调节

动机是行为的内在动力，自我损耗的加工模型认为自我损耗现象是由于任务特性从“必须”的劳作目标

向“想要”的休闲目标的动机转换失衡导致的，即当动机由自我控制转换成自我满足后自我损耗降低[4]. 在幼

儿教师的工作中，如果一味的凭借其自身对工作的热情和责任感坚持工作，则是一种“必须”的劳作目标，这

种目标往往带来更多的自我损耗；给予幼儿教师一定的奖励后，其工作目标会转换成“想要”的休闲目标，当

幼儿教师的工作动机能顺利地完成以上两种转换时，他们的自我损耗现象会减弱，因此，激励不仅能调节幼

儿教师的工作动机，还能够降低其自我损耗后效. 幼儿园管理者应注重对幼儿教师的工作给予激励. 激励目
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标是“想要的”休闲目标，其表现方式是多种多样的，既可以是金钱，也可以是一定的荣誉，还可以是休息和福

利. 因此，幼儿园管理者应多方探索能够降低幼儿教师自我损耗的激励手段.
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Maintenance of Preschool Teachers' Mental Health from the Perspective of

Ego Depletion Theory
WANG Xue1a, HE Ran2, BAI Yong-feng1b

(1. a. School of Education; b. Office of Academic Research, Handan University, Handan, Hebei 056005, China;

2. School of Management Engineering and Business, Hebei University of Engineering, Handan, Hebei 056038, China)

Abstract: Based on the perspective of energy model and processing model of ego depletion theory, it has ana-

lyzed that the influencing factors of preschool teachers' ego depletion mainly from two aspects: work and social pressure.

The after-effects of preschool teachers' ego depletion is mainly manifested in job burnout, mental health damage,

ethics and morality loss, etc. Based on the theory of ego depletion, the maintenance of preschool teachers' mental

health should be carried from the aspects of cognitive regulation, positive emotion regulation, motivation regulation.

Key words: preschool teacher; ego depletion; mental health
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Exploration of Construction of Curriculum Ideological and Political in

Metalworking Practice Course: Taking Shijiazhuang University as an Example
SUN Hong-qiang1a, YANG Mei2, LIU Jia1a, YANG Wei-chao1a, LU Zhi-jia1b, XU Ning3

(1. a. School of Mechanical and Electrical Engineering; b. Academic Affairs Office, Shijiazhuang University, Shijiazhuang,
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2. Department of Mechanical and Electrical Engineering, Shijiazhuang Information Engineering Vocational College, Shijiazhuang,

Hebei 052160, China;

3. Hebei Hongxin Tendering Co. Ltd., Shijiazhuang, Hebei 050051, China)

Abstract: As a practical course for science and engineering specialized subject, metalworking practice course

relates to engineering practice closely and integrates with ideological and political education urgently. There are

some problems in the integration of metalworking practice course into the ideological and political education, such

as: lower integration of ideological and political contents with professional knowledge, incomplete on ideological and

political construction system and teaching documents, discount of teachers and students. It takes the ideological and

political construction of metalworking practice course in Shijiazhuang University as an example and explores the

thought of Ideological and political construction of Metalworking Practice Course, such as: unifying ideological and

political thoughts, compiling documents of ideological and political course, excavating the elements of ideological

and political construction in the course, innovating teaching technique and methods, creating an ideological and po-

litical teaching atmosphere, etc. The practice has proven that the introduction of ideological and political elements in

the metalworking practice course has achieved good teaching results.

Key words: metalworking practice; curriculum ideology and politics; ideological and political elements; organic

integration
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