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活动理论视角下教师职业倦怠的成因分析与优化路径
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摘 要:对教师职业倦怠进行预防和干预有助于新时代培养高素质教师和高质量教师队伍。职

业倦怠成因从归因于个体开始,到关注生活交往或工作环境压力,再拓展为探讨文化与社会的

复合作用。从活动理论视角,意识与活动的不统一,制度、分工、工具、共同体等要素表明了外在

环境的影响,由这些要素构成的活动子系统则揭示了活动系统单元对教师要素的综合作用。教

师的活动系统是与职业倦怠密切相关的结构,不同矛盾的呈现形式提供了从内与外、个体到环

境的教师职业倦怠分析框架。职业倦怠的化解可从教师与外在环境有机互动的系统理念激发

教师自我引导、聚焦教师专业发展生命关照维度、营造具有和谐氛围的师生共同体作为活动系

统耦合的动力等方面展开。
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  “建设高素质专业化创新型教师队伍”是《中国

教育现代化2035》教育现代化的十大战略任务之

一,优质的教师队伍是加快教育现代化、建设教育强

国的战略基石。职业健康的保证是形成高素质教师

的重要条件,然而有调查显示超半数国内高校教师

出现过职业倦怠,在实际工作中感到精疲力竭[1]。
职业倦怠不仅威胁教师的职业发展,不利于教师的

培养和队伍的建设,更不利于学生的学习与成长。
既往对职业倦怠的研究尤其关注于倦怠者自身、工
作负荷、环境氛围、政策背景等某一变量的影响,却
疏于将教师纳入与社会、文化等环境中进行综合分

析,教师活动的综合性与复杂性,需要更合适的理论

视角才能窥探全貌。
活动理论源于黑格尔意识哲学和马克思辩证唯

物主义思想,芬兰学者恩格斯托姆(Engeström)对
其进行了发展与完善。活动理论认为在矛盾的激活

和更新作用下,个体或群体的生命活动过程会与外

界环境构成具有一定功能的活动系统,内与外、个体

与环境、人与非人的要素都会统一于这个活动系统

之中,其特点是“注重活动产生的特定文化与历史条

件,以系统作为分析单位去理解人类活动如何围绕

同一目标进行集体调节,探讨活动系统内部和系统

之间如何发生广泛的交流转化”[2]。通过综述职业

倦怠研究的变化,引入活动理论将教师纳入与其互

动交流的外界环境加以考察,从而剖析职业倦怠形

成的机制,以探寻相应的倦怠预防和干预路径。

一、职业倦怠形成:从单一归因到

复合作用的多元解释
上世纪七十年代弗罗登伯格(Freudenberger)

开创了职业倦怠的研究先河,自此围绕倦怠的形成

和干预从不同研究方法和学科视角做了多种假设与

论证。目前关于“倦怠”的定义就至少存在140种,



横跨心理学、社会学、哲学等学科,依照成因解释的

不同,可将其中具有代表性的研究从以下三个维度

进行分类:
(一)病症:个体自身的归因

早期职业倦怠研究的共同倾向是将其看成个体

自身的“病症”。弗罗登伯格(Freudenberger)对其

医疗诊所中年轻志愿者的倦怠现象进行了研究,以
几乎定性和自我民族志式的研究方式,提出在倾向

保持理想自我形象的情况下,倦怠是人们在理想与

现实间产生矛盾时形成的落差,无关工作能力的大

小。派恩斯(Pines)从存在主义心理学视角,将工作

看成人们追求存在意义的一种方式,倦怠则是理想

和存在意义的幻灭与迷失造成的结果[3]。在精神分

析领域,费舍尔(Fischer)[4]、格利考夫(Glickauf)等
人将倦怠与早期童年经历联系,分析从不良的童年

经历中形成的浮夸自尊或敏感情绪与倦怠的易得性

关系,提出倦怠是一种自恋型人格障碍[5]。霍布福

(Hobfoll)则用资源守恒模型刻画了倦怠的机制,认
为人们会防止体力、情绪稳定性等个人资源损失而

产生心理及行为的应变,倦怠是个人资源无法补充

时的一种压力感知形式[6]。早期的职业倦怠研究立

足医学、心理学等领域,开创了倦怠研究先河,却带

有狭隘的学科视角,将倦怠看成自身心余力绌或力

有不逮的个体“病症”,但此种结论无力解释群体性

职业倦怠的现象,忽略了外在环境对职业倦怠形成

的直接或间接作用。
(二)压力:生活交往或工作环境的影响

随着研究方式的完善以及归因取向的转变,职
业倦怠研究得到了丰富和拓展。研究方法上,马斯

拉克(Maslach)较早使用实证研究的方式建构了职

业倦怠情绪耗竭、人格解体和成就感降低的三个维

度,并将职业倦怠看成情绪过载的结果,另一个变化

则体现为研究取向的转变,生活交往中组织集体的

作用和工作环境的影响逐渐走进研究者视野。在生

活交往层面上,不同于绍费里(Schaufeli)将倦怠描

述为人际互惠的缺失和心理契约背反的结果[7],莫
里斯(Morris)和费尔德曼(Feldman)把倦怠看成职

业生活所必须的正常情绪劳动,由于特定职业具有

不同的情感表达要求,当人们真实的感受和工作需

要表现出来的情绪之间产生冲突,情感资源的耗竭

就会形成职业倦怠[8]。马斯拉克(Maslach)进一步

提出的“人———工作匹配模式”从组织集体层面上解

释了在交往之外的工作环境的影响,以及非服务类

工作的职业倦怠现象,认为倦怠与工作的具体内容

无关,是个人能力与工作要求长期不平衡的结果,工
作负荷、公平感在内的六种工作环境要素是职业倦

怠的外在来源。与此类似,哈里森(Harrison)的社

会胜任模型则描述了基于个体的环境感知和工作胜

任感的倦怠形成机制,工作对象问题的严重程度、工
作环境和个体的能力则是影响倦怠的三个变量。奎

内斯(Cherniss)通过对26名入职新人(教师、律师、
护士等)的采访与跟踪研究,描述了人力服务人员在

职业生涯早期心理不平衡与变化的动态过程,提出

个体自主权、自我实现和同事关系等是可能的五种

倦怠外在压力源,但职业早期出现的倦怠并非总是

不利,可能会有助于倦怠者的职业生涯选择[9]。实

证方式保证了研究信效度,也克服了个体归因的局

限性,呈现了倦怠发生可能的中观环境,有力解释了

外在环境中某些要素的缺失或不足对职业倦怠形成

的影响,但多变量的划分陷入了“头疼医头脚疼医

脚”的维度怪圈,缺乏整体性的宏观政治、经济、文化

的潜在作用视角考察。
(三)复合:文化与社会的多元解释

为了深入挖掘造成职业倦怠的隐性因素,生态

学、社会学等学科视角得到重视。梅耶尔森(Mey-
erson)阐释了倦怠是社会心理或工作文化的传播机

制,当倦怠成为社会心理或工作文化主流时,就会在

在社群中得以强化,个体和群体间具有一种蔓延性

与自产性的氛围文化,倦怠的存在(或不存在)会强

化产生(或没有产生)它的文化[10]。卡洛尔(Carrol)
等认为职业倦怠须从环境与个人交互的动态视角才

能整体把握,并将职业倦怠看成生态学上动态功能

的失常,倦怠是个体经济情况、社会地位、精神信念

等综合素质在工作地点、人文氛围等的微观、中观环

境下的失调。从马克思主义的视角,卡戈(Karger)
批判了倦怠的“个人化”与“私有化”现象,认为倦怠

是客观组织问题与主观个体矛盾的产物,特定的社

会发展通过职业生产资料的“物化”催生了倦怠,本
质是人的异化,而人们对于这种异化却不可知[11]。
文化生产、生态失衡、异化本质的解释极具说服力,
但就如何利用倦怠文化生产、减少或消解人的异化

难以有效实操,生态学解释将个体与环境功能失调
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相联系,但其架构的微观环境、中间系统等环境框架

过于注重宏大环境视角的抽象解释,职业倦怠应回

到生活和现实本身,聚焦人们切实的感受和体验。

二、视角分析:活动理论对职业倦

怠形成的解释
职业倦怠研究不仅需要在理论方面得到合理的

抽象解释,在预防和干预的实践上也要回归现实的

人,活动理论作为阐释视角,能将人的主观能动作用

纳入外部活动系统,从实践的出发点进行考察,利于

剖析教师职业倦怠的完整图景。
(一)理论流变:四代活动理论的基本观点

德国古典哲学和马克思辩证唯物主义是活动理

论的思想渊源,经前苏联文化历史心理学的理论奠

定,至今已历经四代的变化。维果斯基(Vygotsky)
在第一代活动理论中提出刺激和反应之间存在文化

中介,主体通过符号(如语言)、文化等工具间接认识

和作用于客观环境,主体(刺激S)、客体(反应R)和
中介(X)三个要素组成基本的活动结构。第二代理

论代表人物列昂捷夫(Leontyev)基于大量的心理学

实验,对交往、活动的概念与社会关系等进行了深入

探讨,劳动分工区分了个体和集体,集体的作用被纳

入活动结构。上世纪80年代,芬兰学者恩格斯托姆

(Engeström)在第三代活动理论中融入了黑格尔的

活动思想和达尔文的进化理论,把文化的调节作用

以及矛盾的激活与更新功能用于生物行为的描述,
阐释了动物到人变化过程中的活动机制,活动之间

通过某个共享的目标相互联系,以突破单个活动系

统的限制,活动系统中存在四种类型的矛盾,激活与

维持 系 统 的 发 展 与 变 化。2009 年 恩 格 斯 托 姆

(Engeström)和圣尼诺(Sannino)提出形成第四代

活动理论的可能性,并逐渐形成以聚焦于异质工作

联盟、解决关键社会问题或失控对象的第四代理论,
四代理论的研究者一直致力于在活动理论的发展中

寻找和开发对活动进行有效干预的可能性和潜力。
(二)适切性分析:活动理论阐释教师职业倦怠

的逻辑

第一,活动是主体与客观世界交互作用的过程,
教育教学等行为是活动理念的生活化表现,而交往

对象、政策与社会文化等则是活动要素的表征形式。
如图1,教师是活动的主体;对象要素是期望的所

指,如学生、学生的学业表现、想要达到的教学效果;
工具表现为学校、教学设备、教学语言等教育中介;
规则是教师行为的法则与界限,如教育政策、晋升规

则、社会风俗;共同体是共同目标个体的集合,如教

学为目的的教师共同体、学习为目标的师生共同体、
教师的家庭等;劳动分工是教师活动的内容,如教师

的教育身份、行政管理身份、回归家庭后的父母亲身

份。

图1 教师活动系统的结构

第二,教师与交往对象、外界环境的互动形成了

活动系统中不同功能的子系统单元,这些单元由主

体、对象、工具等六个要素互相构成。活动理论基于

马克思社会生产的观点将生产要素及其关系抽象为

人类活动的方式,故图1中的每个小三角都代表了

不同功能的子系统。在教育活动中,生产单元对应

教师/教育的知识生产和育人功能,消费单元表明了

活动结构中知识和所培养学生的“消费”去向,如学

生的社会化,教师或社会对学生的评价(学业成绩、
毕业就业)等,分配单元是在对象(结果)引导下人们

的社会角色分工,交换单元表征了规则约束下共同

体之间的沟通与互动。
第三,活动理论关注活动的过程性、关系性、文

化性和历史性的特点得到了国外研究的支撑,为将

其作为剖析教师职业倦怠形成和干预过程提供了可

能。活动理论并非是规定理论而是一种描述性工

具[12],恩格斯托姆(Engeström)基于活动理论提出

了拓展性学习的理念,库蒂(Kuutti)利用活动理论

多层性、交互性与生成性的特点将其作为人机交互

研究的潜在框架[13],博克迪(Burkitt)在文化和历史
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中考察了情感的形成过程[14],斯特琴科(Stetsenko)
等人将活动理论用于自我及相关概念的探讨[15],活
动理论可对系统架构的功能进行分析,也可考察行

为或心理背后的文化历史,被用于多领域研究的现

实,催生了将其作为阐释教师职业倦怠理论的可能

性。
(三)成因阐释:活动系统中教师的职业倦怠

从矛盾分析的视角,活动理论描述了要素自身、
要素之间、要素与活动单元之间以及活动与活动之

间关系的四种矛盾,可按此逻辑在活动系统中对教

师职业倦怠的形成进行剖析和考察。
第一,一级矛盾产生于要素内部,对教师活动的

分析始于教师自身,意识与活动的统一是活动理论

的基本原则,而职业倦怠本质上反映了教师要素自

身意识与活动的不统一。研究显示具有冒险精神、
工作上善于以积极方式应对困难、富有同情心,具有

外倾性、严谨性、宜人性、开放性特质的教师与职业

倦怠获得呈负相关[16],人格特征对职业倦怠的具有

明显的预测作用,即使相同的社会背景、人文环境,
乐天达观、开朗大方、性格坚毅的教师也不易产生职

业倦怠感。高期望或能力与外界的不匹配是倦怠形

成的个体原因,倦怠产生是活动主体未得到目的上

的满足。教师往往会预设某些期望或目标,以对象

和动机为导向驱动,在活动中追求期望与结果的互

相符合,然而工作上的未满足、结果与预期目标的互

异常引发职业倦怠。
第二,二级矛盾发生于各要素之间,每个要素既

是用于活动分析的抓手,要素间的互相作用也能够

表征要素互动的作用。就对象要素而言,学业成就

情况和学习动机的缺乏,以及学习过程中缺少兴趣

等都能佐证学生(对象要素)与教师职业倦怠的相关

性。在共同体方面,教师有着培养学生、提升教育质

量的共同目标,教学工作是教师共同体的活动内容,
但同事间淡漠的交往态度、生存关注的职业生涯发

展形式都能形成生存上的共同体压力。工具要素是

教师和学生互动交流的媒介,体现为教育中介的形

式,在此方面,集中体现为学校的现代化水平对教师

的影响,研究证明教师的职业倦怠与学校环境和设

施的现代化水平有关[17],在教师职业压力认知方

面,农村教师比县(市)城教师高,在自我总体压力感

方面,农村教师比县(市)城教师重[18],可见外在物

质条件的影响也是显著的。国外有关研究认为国家

对社会工作者的要求与所提供资源之间产生的不平

衡容易引发社会的结构性矛盾,这样的矛盾也会引

发职业倦怠[19]。
在劳动分工上,学校存在的多重分工形式也是

形成教师职业倦怠的重要原因。教书育人是教师的

本职,但普遍超负荷的工作、工作构成与分配的不合

理、教学外“格格表表”的繁重行政文书工作占据教

师的课程时间,来自学校与家庭的身份冲突、行政和

教学时间分配的不合理、“角色超载、角色模糊”[20]

等成为威胁教师身心健康的重要来源。在文化层面

上,教师的行为活动还受到制度或文化等规则要素

的约束,规则要素具有显性和隐性的双作用,显性的

规则直接产生作用,如课程改革初期会给教师带来

教学转变过程的产生压力,“双减”政策实施初期带

来一 线 教 师 工 作 时 间 延 长、工 作 任 务 增 多 的 问

题[21],而学校职称评价体系的分层分型、评价系统

与规则的不公正则通过影响职业发展的形式减弱教

师的工作热情与激情。但规则不一定是明文标准,
例如社会习俗与文化氛围营造的“神圣教师”形象、
职业交往的潜在规则等,也是形成职业倦怠的隐性

规则因素。
最后,三级矛盾和四级矛盾分别描述了文化上

是否先进的新旧活动,以及中心活动与相邻活动之

间矛盾,为教师活动的剖析提供了单元式的分析方

法。例如新的政策、新的教育理念作为相对先进的

文化形式成为教师活动系统中要素和系统的矛盾,
新旧理念的交替会促使教师在观念和教学活动中产

生调整和转变上的压力,随着社会发展和进步,例如

人工智能等新兴科学技术的出现,教育技术的革新

也会给教师带来教学活动的存在价值质疑,这些不

断变化的外界环境时刻改变着生产、消费、分配和交

换单元的功能,作为其中一项要素的教师自然会受

到影响。然而,每一个活动单元还会在其作用异化

时反作用于活动诸要素,根据汉迪(Handy)的观点:
教师对学校显性育人作用和潜在社会不平等的阶层

生产功能的认知和职业倦怠的形成有一定的关系,
当教育弱化了培养人或者社会化功能作用时,片面

而功利的学生培养方式、毕业生就业困难等的社会

现象就是系统“生产”和“消费”功能的异化表现,作
为“教育生产者”的教师由此产生工作倦怠。
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三、优化策略:基于活动理论的教

师职业倦怠化解路径
预防和干预职业倦怠利于促进优质教师的培养

和高素质教师人才队伍的建设,以活动理论为基础,
未来的职业倦怠预防和干预可以尝试从教师主体、
规则等活动要素与系统之间的关系出发。

(一)内生前提:教师主体的自我引导

活动理论以矛盾层级的形式提供了职业倦怠分

析的框架和维度,人格特质差异带来的意识与活动

不统一、目标与期望的不一致是教师的自身归因所

在,预防和干预职业倦怠应以立足教师的积极自我

引导作为内生前提,“对有所作为(Engagement)的
关注,就是站在倦怠的积极对立面”[23],教师须时刻

锤炼成为教育家的精神。第一,明确自我定位,合理

做好工作规划。教师应持有不急功近利、不随波逐

流的态度,树立正确的自我评价观,理性看待工作中

价值与回报的关系,明确生涯规划,优先选择自身

“最近发展区”内的工作量和工作内容。第二,坚定

职业信念,树立正确的教育观。教师被隐喻为“蜡
烛”“园丁”“人类灵魂的工程师”,教育毋庸置疑对社

会发展和人的成长都发挥重要的作用,教师应坚定

对教育的信念与信仰,但须知教师不是“超人”,教育

也并非万能,教师要学会量力处事与量力施教,享受

培养学生过程中的愉悦,充分感受教育带来的幸福

感,在教育奉献中取悦自己。第三,践行终身学习理

念,积累工作胜任力。终身学习的职业道德规范要

求教师勇于求新以更新自我的知识结构,教师要不

断地提升自我的专业能力,尤其后喻文化的盛行对

教师的传统权威造成冲击的当下,仅仅掌握学科知

识的教师已无法和学生共处于同一个“文化空间”而
形成“文化代沟”,教师的学习不仅是学科知识的架

构,也要能对不同时代的学生和时下文化做出反映

与回答。
(二)外控保障:人文的工作环境构建

活动系统是统一的有机整体,在教师自我调适

的基础上,还需构建人文化的外部工作环境,从而强

化系统的自身调节的功能。第一,从规则要素的角

度,可着眼于建立多层次、多维度的评价体系,克服

与突破唯分数、升学、文凭、论文、帽子的“五唯”顽瘴

痼疾,完善职位晋升规则和政策制度规范,监督显性

规则的公开与公正以保障教师的权力,并适当减少

教师工作负荷量,保障教师在薪酬待遇、职称评聘的

公平待遇,促进教师付出—回报平衡[24]的激励机制

形成,以增加教师职业幸福感和公平感。第二,加大

职业倦怠关注力度,强化心理健康建设与监督。社

会文化和机构往往赋予教师“圣人”形象,这种固化

的文化印象与教师缺少切实关怀的现实错位是致使

对教师职业健康状态重视不足的原因。学校或相关

机构应切实提高对教师精神建设的重视,提供教师

心理援助,设置相关的心理辅导内容、培训课程,从
外在协调、监控和帮助教师处理心理发展问题,达到

对职业倦怠进行干预和预防的效果。第三,构建教

师专业发展的生命关照体系,预防职业倦怠等的健

康威胁,提升“教育幸福”[25]。职业倦怠并非短期,
可能伴随教师的职业生涯发展,在教师专业发展中

体现生命关照是以生命关照的理念促进教师发展的

体现。现有体系不缺乏对应的师资培训制度、相关

的培训专款费用、应当的支持度和力度,只是过于强

调以业务水平和专业知识为主,关注生命维度是预

防职业倦怠在内的有效管理理念。
(三)耦合动力:和谐共同体的氛围营造

活动理论中的共同体并非只是某一项行为的群

体,而是各类同质群体的集合,除了同事形成的共同

体外,还有教师和学生形成的共同体,以及教师与家

庭形成的共同体。和谐的共同体氛围营造在于增强

教师与活动系统内其它要素的良性互动,围绕构建

和谐的工作共同体和师生共同体增强活动系统的要

素耦合力度,可达到对教师职业倦怠进行干预的效

果。一方面,可通过设置教学交流与讨论平台为教

师提供互动环境,以强化提高教学质量、推动学校发

展等共同目标的建立,实现以培养人为纽带的教师

公共生活,在互相鼓励、帮助和支持的氛围下建立积

极的合作文化,发挥积极型领导风格对组织氛围的

正面影响,定期组织教育教学会议和经验交流也可

以增强教师共同体之间的信任与理解。另一方面,
建设师生共同体对教师和学生都具有互惠的作用,
教师作为主导者也应该秉承走进学生、了解学生的

理念积极引导和创造愉快的课堂氛围,以多彩的教

学方式吸引学生兴趣,学校可以通过让学生和教师

共同参与体育比赛、文化娱乐活动的方式,加强师生

之间的亲切感,增进师生之间的了解、情感交流和默
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契感,师生以关怀的态度走入各自生活,最终营造和

谐的师生共同体校园氛围。
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Abstract:Preventingandinterveningteachers'jobburnoutishelpfulforneweratotrainhigh-qualityteach-
ersandhigh-qualityteachers.Thecausesofjobburnoutbeginwithindividualattribution,thenfocusonlife
communicationorworkenvironmentpressure,andthenexpandtoexplorethecompoundroleofculture
andsociety.Fromtheperspectiveofactivitytheory,thedisunitybetweenconsciousnessandactivity,sys-
tem,divisionoflabor,tools,communityandotherelementsshowtheinfluenceofexternalenvironment,
andtheactivitysubsystemcomposedoftheseelementsrevealsthecomprehensiveeffectofactivitysystem
unitsonteachers'elements.Teachers'activitysystemisastructurecloselyrelatedtojobburnout,anddif-
ferentcontradictoryformsprovideananalyticalframeworkforteachers'jobburnoutfrominsidetooutside
andfromindividualtoenvironment.Thesolutionofjobburnoutcanbecarriedoutfromthefollowingas-
pects:thesystematicconceptoforganicinteractionbetweenteachersandexternalenvironment,stimulating
teachers'self-guidance,focusingonthelifecaredimensionofteachers'professionaldevelopment,andcrea-
tingaharmoniousteacher-studentcommunityasthedrivingforceforthecouplingofactivitysystems.
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Abstract:ThisstudyexploresthestructureofteachingefficacyforinternationalChineselanguageteachers
inanonlineteachingcontextanddevelopsaquestionnaireontheironlineteachingefficacy.Thesurveyin-
vestigatesthelevelsofonlineteachingefficacyandpsychologicalresilienceamonginternationalChinese
languageteachers,aswellastherelationshipbetweenthetwo.Thefindingsrevealthattheonlineteaching
efficacyofinternationalChineselanguageteachersconsistsoffourdimensions:controlovertheteaching
process,identificationwithpersonalabilitiesandstyles,emotionalexperienceinteaching,andapplicationof
technology.Overall,internationalChineselanguageteachersexhibitstrongonlineteachingefficacyand
highlevelsofpsychologicalresilience.Significantdifferencesexistintheteachingprocessdimensionof
teachingefficacyamongteachersofdifferentages;teacherswithdifferentteachingexperienceshowsignifi-
cantdifferencesintheabilityandstyledimensionofteachingefficacy;teacherswithvaryinglengthsofon-
lineteachingexperienceexhibitsignificantdifferencesinteachingefficacyanditsdimensionsofteaching
process,abilityandstyle,andtechnologyuse,aswellasinpsychologicalresilience.Teachingefficacyandits
fourdimensionsaresignificantlypositivelycorrelatedwithpsychologicalresilience,andallfourdimensions
ofteachingefficacyareeffectivepredictorsofpsychologicalresilience.
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