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运用叙事团辅改善教师职业倦怠初探
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摘　要：教师职业倦怠是教师职业生涯中常见的心理问题，严重影响教师的身心健康和工作效率。叙事团辅作为一种新兴

的团体辅导方式，通过叙事的方式帮助教师探索内心世界、梳理情绪体验、重塑职业认同，从而缓解职业倦怠，提高心理

素质。本文以教育研修中心面向中小学教师开展的叙事团辅为例，探讨叙事团辅在改善教师职业倦怠方面的应用，旨在为

教师职业倦怠的预防和干预提供新的思路和方法。
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引言

教师是教育事业的中坚力量，肩负着培养祖国花朵、

传播知识文化的神圣使命。但是繁重的教学任务、复杂的

师生关系、不断变革的教育环境，给教师带来了巨大的身

心压力，职业倦怠问题日益突出。职业倦怠不仅影响教师

的身心健康和生活质量，还会降低工作效率和教学质量，

最终损害学生的健康成长。因此，有效缓解教师职业倦怠，

维护教师身心健康，是教育领域亟待解决的重要课题。

1 教师职业倦怠的表现与成因

1.1 教师职业倦怠的表现

教师职业倦怠主要表现为情绪衰竭、去个性化和成就

感低落三个方面。情绪衰竭是指教师长期处于高强度工作

状态，情绪资源逐渐耗尽，出现疲惫、无力、焦虑等消极

情绪体验。去个性化是指教师对学生、同事和工作产生疏离、

冷漠、消极的态度，缺乏热情和同理心。成就感低落是指

教师对自己的工作能力和成绩产生怀疑，缺乏职业认同感

和自我效能感。这些消极体验相互影响，形成恶性循环，

严重影响教师的身心健康和工作绩效。

1.2 教师职业倦怠的成因

教师职业倦怠是多重因素相互作用的结果。从个人因

素来看，教师的性格特点、应对方式、职业期望等都会影

响职业倦怠的产生。性格内向、应对方式消极、职业期望

过高的教师更容易产生职业倦怠。从工作因素来看，教学

任务重、师生关系复杂、角色冲突多、社会支持少等都是

诱发职业倦怠的重要因素。从组织因素来看，学校管理方式、

评价机制、教师发展通道等因素也与职业倦怠密切相关。

2 叙事团辅的内涵与特点

2.1 叙事团辅的内涵

叙事团辅是一种新兴的团体心理辅导方式，源于后现

代哲学和社会建构主义思想，它强调个体是自己生命故事

的专家，通过叙事的方式探索生命经验、重塑生命意义。

在叙事团辅中，辅导员通过提问、澄清、重述等叙事技术，

帮助教师梳理生命故事中的独特经验，探索替代性故事，

实现自我重塑和成长。

2.2 叙事团辅的特点

叙事团辅尊重每一位教师的独特人生经历，视他们为

自己生命故事的专家。辅导员与教师建立平等互信的合作

关系，通过提问、倾听、对话等方式，引导教师探索生命

中的重要时刻和关键主题，挖掘其中蕴含的意义和智慧。

在这个过程中，语言发挥着重要的建构作用。教师通过讲

述和倾听彼此的故事，重新审视和诠释自己的经历，获得

新的视角和洞见。叙事团辅善于捕捉教师故事中的独特经

验，如成功应对挑战的时刻、展现优势的瞬间等。这些经

验往往蕴含着改变的希望和可能性，为教师重写生命故事

提供了宝贵的素材。同时，叙事团辅鼓励教师从多元视角

探索事件的意义，发现经验背后的另一种解读。这种丰富
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多元的意义建构，拓展了成员对自我和世界的认识，激发

了他们对未来的想象力。在团辅中，教师逐步摆脱僵化、

消极的自我认同，重塑更加正向、灵活、多元的自我形象，

建立起新的人生立场和方向。

3 叙事团辅改善教师职业倦怠的应用

3.1 搭建心理剧场，揭示冲突根源

叙事团辅通过搭建心理剧场，为教师提供了一个安全、

支持的空间，让他们以角色扮演的方式，将内心深处的冲

突矛盾呈现出来。教师可以选择扮演让自己倦怠的角色，

如叛逆的学生、苛刻的家长、不合作的同事等，并请团体

成员扮演自己的角色，开展一场真实的对话。在对话中，

教师可以毫无顾忌地表达内心的不满、愤怒、委屈等真实

感受，将压抑已久的情绪宣泄出来。同时，扮演教师角色

的成员，也可以坦诚地表达自己的观点和诉求，双方唇枪

舌剑、推心置腹的交流，让彼此对问题有了更加全面、深

刻的认识。随后，教师与成员进行角色互换，教师站在对

方的立场上思考和感受。当教师扮演学生、家长、同事的

角色时，往往会获得意想不到的体悟和领悟。原来学生的

叛逆背后是对爱和认可的渴望，家长的苛刻背后是对孩子

前途的焦虑和期许，同事的不合作背后是资源的稀缺和利

益的冲突。角色互换让教师跳出自我中心的视角，学会用

同理心去体谅和理解他人，看到了问题背后更加复杂和多

元的现实。整个心理剧场的过程，团体成员都会全程参与、

专注聆听。在角色扮演结束后，成员会给教师以真诚、中

肯的反馈，帮助教师认识到自己在关系中的优劣势、得失

偏颇。也许教师会意识到，自己过于强势、缺乏耐心的沟

通方式，伤害了学生和家长的自尊，也许教师会发现，自

己过于被动、缺乏主见的处事风格，让同事难以信服和支

持。这些反馈犹如一面明镜，让教师更加清晰地看到了自

己在关系中的短板和不足，从而有针对性地加以改进。心

理剧场中的每一个角色、每一句对白、每一个细节，都蕴

含着丰富的叙事隐喻，折射出教师职业倦怠背后的深层原

因。教师重新审视自我与他人的关系，调整视角、转变思维，

在叙事的映照下探寻通往和谐的路径。久而久之，师生、

同事、家校之间的冲突逐渐化解，紧张对峙的关系渐趋缓和，

教师也从倦怠的阴霾中渐渐走出，重拾信心和希望。

3.2 讲述职业史诗，重塑教师形象

叙事团辅以讲述职业生涯史诗的方式，引导教师回顾

自己的教育生涯，重新审视自己作为教师的独特价值和意

义。在团辅过程中，教师被邀请讲述自己的职业故事，从

求学、就业到成长、转折，娓娓道来自己成为教师的心路

历程。团体成员用好奇和欣赏的眼光倾听每一个故事，不

时提出真诚而又发人深省的问题，帮助教师挖掘那些藏在

尘封记忆中的宝藏瞬间。故事里有对教育的无限热爱，对

学生的真诚关怀，教师在述说中对话自己的内心，倾听自

己的声音。伴随着故事的展开，团体成员用心聆听，以或

喜悦或感动的眼神回应教师的分享。他们从教师的故事中，

真切地感受到了教师对教育事业的无私奉献，对学生健康

成长的殷殷期盼。渐渐地，一个全新的教师形象在叙事中

水到渠成地铸就起来，这个形象熠熠生辉，照亮了教师前

行的道路。教师重新审视自己的职业选择，庆幸自己在神

圣的教育事业中留下了弥足珍贵的身影。职业生涯史诗的

讲述，让教师的职业认同感愈发强烈，对教书育人的使命

感愈发坚定。

3.3 挖掘例外经验，唤醒积极力量

叙事团辅通过挖掘例外经验，唤醒教师内心深处的积

极力量，帮助他们重拾战胜倦怠的信心和勇气。团辅过程

中，辅导员巧妙地引导话题，将教师的注意力从问题转移

到例外。在过去的教学生涯中，一定有那么一些时刻，倦

怠的阴霾曾短暂地散去，你重新找到了工作的意义和快乐，

让我们一起去回想和探寻那些宝贵的瞬间吧。在辅导员温

和而坚定的鼓励下，教师开始回溯自己的职业历程，搜寻

那些被遗忘的闪光片段。团体成员用好奇和欣赏的目光注

视着教师，轮流提出富有启发性的问题，帮助教师从尘封

的记忆中发掘闪亮的宝石。那天，当你看到自闭症学生第

一次主动与人沟通时，内心是什么感受？家长会上，家长

们听完你的发言，报以热烈的掌声，你是如何看待自己的？

每次在教师大会上分享教学心得时，台下同事们崇拜的目

光，给了你怎样的鼓舞和启发？在循环提问中，一个个鲜

活生动的场景再次呈现在教师眼前。教师仿佛又看到了学

生们专注而明亮的眼神，又听到了家长们真诚而热烈的掌

声，又感受到了同事们由衷的敬佩与认可。那些曾经被倦

怠掩盖的闪光时刻，再次绽放夺目的光彩。教师惊喜地发现，

原来在问题的缝隙中，也曾闪烁过希望的火花，在倦怠的

阴霾下，也曾涌动过改变的力量。团体成员进一步追问例

外经验发生时的具体情境、教师采取的行动策略、成功背
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后的关键因素。是什么支撑你坚持到最后，没有放弃那个

问题学生？当时你是用什么方法，让自闭症学生敞开心扉

的？是什么力量让你在家长会上充满自信地阐述自己的教

育理念？一个个洞察入微的问题，引导教师去探究自我蕴

藏的独特资源。原来教师身上一直都有一股强大的爱的力

量，支撑着他们不离不弃，这些积极的品质和力量，时刻

陪伴和支持着教师，给予他们战胜倦怠的勇气和信心。在

团辅中，教师逐渐觉察和唤醒了自己的内在资源，将其内

化为对抗倦怠的法宝。随着一次次探寻，越来越多的例外

经验如同点点星光，在教师的职业星空中闪耀。教师带着

惊喜和感恩的心情，收集、连接起这些珍贵的经验，架构

起属于自己的职业希望地图。渐渐地，问题不再无处不在，

倦怠不再无所不能。教师重拾了对教育事业的热爱，对生

命意义的追寻。

3.4 编织未来愿景，绘就美好蓝图

叙事团辅运用未来叙事的独特技术，引领教师编织职

业发展的美好愿景，为未来的教育生涯绘就出鼓舞人心的

崭新蓝图。团辅开始，辅导员邀请成员畅所欲言地分享自

己对未来教育事业的憧憬和展望。教师们纷纷表达着自己

的理想和信念，这些美好的设想犹如一缕缕希望的光芒，

点亮了团辅的现场，也照亮了每一位教师的心田。在憧憬

未来的基础上，团辅聚焦到每一位教师个人的职业发展愿

景。辅导员鼓励教师以假如的方式，具体描绘五年后作为

教师的理想图景。假如五年后，我成长为一名卓越的教师，

那时的我会是什么模样？教师们闭上眼睛，在脑海中勾勒

出那个触手可及的未来，或是精心设计一堂堂生动活泼的

课程，学生们全神贯注，课堂氛围热烈而和谐；或是与家

长亲切交流，达成教育共识，携手助力孩子的健康成长；

或是潜心教育科研，推出一项项有益于教学实践的研究成

果；或是成为学校的中坚力量，在教学、管理、服务等方

面发挥着领头羊的作用。为了让美好愿景更加丰满和立体，

辅导员请教师用多元的叙事方式，为理想蓝图添砖加瓦。

有的教师选择以故事讲述的方式，娓娓道来五年后的职业

生活场景。有的教师则以角色扮演的形式，演绎未来作为

优秀教师的典型事例。还有的教师用视觉图画的方式，绘

制自己的未来职业生涯宏伟蓝图。团体成员认真聆听每一

位教师的未来愿景宣言，报以热烈的掌声和真诚的反馈。

你对未来教育的构想非常有创见，相信一定能带领学生们

进入崭新的学习时代、听了你生动而详实的职业规划，我

仿佛已经看到了那个熠熠生辉的未来教师形象、你描绘的

未来蓝图是如此鼓舞人心，让我对教师这个职业充满了信

心和憧憬。这些正向的评价，如春风化雨，滋润着教师的

心田，坚定了他们追逐梦想的信念。

结语：叙事团辅为缓解教师职业倦怠提供了一种创新

性的团体辅导模式，它尊重教师主体性，聚焦语言建构，

善于发现独特经验，丰富意义建构，重塑自我认同，为教

师职业倦怠的预防和干预开辟了新的路径。未来，叙事团

辅在教师职业倦怠领域还有广阔的应用空间和拓展方向。

一方面，可以针对不同学段、学科、职称的教师，开发个

性化的叙事团辅方案；另一方面，可以将叙事团辅与其他

心理干预技术如正念、艺术治疗等相结合，形成多元化的

综合干预模式。同时，加强叙事团辅辅导员的专业培训和

督导，建立长效的服务机制，将叙事团辅纳入教师职业发

展和心理健康服务体系，更好地服务广大教师。
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