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１　绪论

“双减”政策实施以来，广东省中小学教师面临诸多新

挑战与机遇。政策要求教师提升教学质量，同时关注学生

心理健康和个性化发展。2024年全国两会聚焦教育公平与质

量，强调教师职业道德和专业发展，使教师心理健康成为社

会关注焦点。《中国教师教育发展报告》则从理论层面深入

分析了教师心理状况，为相关研究提供了重要依据。

在此背景下，本研究聚焦“双减”政策下的广东省中小

学教师心理健康状况及压力化解策略。通过问卷调查、深

度访谈等方法，全面了解教师心理压力的现状、分析影响

因素，并评估现有压力化解策略的有效性，旨在提出针对

性改进建议，助力教师职业幸福感提升和教育事业发展。

教师心理健康不仅影响其个人职业幸福感和生活质量，

还直接关联到课堂教学氛围、学生学习效果以及学校的整

体教育质量。从社会宏观视角来看，教师心理健康更是教

育事业健康发展的基石，对培养新时代人才、推动社会进

步具有重要意义。因此，本研究不仅关注教师个体的心理

健康，也着眼于学校管理和教育政策的优化，以期为教师

提供更有力的支持，推动教育事业的公平与高质量发展。

2　文献综述

“双减”政策落地，旨在减轻学生学业负担、提升教育

质量，却让中小学教师面临新挑战。蔡雪雅（2023）指出，

教师职责不再限于课堂教学，课后服务、作业设计等新增任

务加重了工作负担。孙靖（2023）揭示教师职业压力来源多

元，涵盖职业特性、学生问题、社会期望、学校管理及个人

专业发展等方面。牛旭峰等（2024）研究表明，这些压力致

使中小学教师普遍焦虑，反映其在当前教育环境中的困境及

改善诉求。胡可欣等（2023）补充，焦虑主要体现在教学和

时间管理上，长期过度焦虑会削弱教师自我效能感，引发职

业倦怠，损害身心健康，影响教学效果。

为应对挑战，廖兆慧（2022）建议教师培养自我觉察与

心理调适能力，摒弃不合理信念，培养正面情绪，同时持

续学习、更新教育理念技能。苟晓玲等（2020）强调，教

师应着重关注学生心理健康，营造健康课堂，将心理健康

教育融入日常教学。学校应改进评价体系，推行弹性工作

制度，营造积极工作环境。

国内外研究表明，中小学教师普遍承受较大工作压

力与职业倦怠，影响其心理健康与教育质量。Smith 和 
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Jones（2020）跨越不同文化与教育体系研究发现，教师心

理健康问题较为普遍。Brown（2022）实证表明，部分教师

因缺乏有效应对策略，心理健康问题加剧。Johnson（2021

）指出，改革的不确定性与工作量增加，给教师心理健康

带来新挑战。国内方面，王加绵（2000）早期研究显示，

中小学教师面临巨大工作压力、情绪不稳定等心理健康

问题。边玉芳和滕春燕（2003）量化研究证实，繁重教学

任务与学生管理难度对教师心理健康负面影响大。严海

辉（2003）指出，个人性格、应对方式、学校管理制度与

工作氛围等多种因素影响教师心理健康。近年来，方芳

（2023）通过问卷调查与数据分析，深入探讨中小学教师

心理健康现状及影响因素，发现工作压力、职业倦怠和人

际关系影响显著，并提出系列干预措施，为改善教师心理

健康提供理论与实践指导。

当下教育环境中，教师需关注学生心理健康成长，将心

理健康教育融入日常教学，构建健康课堂，加强自身心理

健康教育培训。这些举措既能提升教师心理健康水平，又

能促进学生全面发展，为教育事业长远发展奠定基础。

3　研究方法

本研究采用多元研究方法，全面剖析“双减”政策背景

下广东省中小学教师的心理健康状况及压力化解策略。首

先，通过文献综述，系统梳理国内外关于教师心理健康、

工作压力以及“双减”政策影响的相关研究，构建理论框

架，为后续实证研究奠定基础。其次，运用问卷调查法，

设计涵盖教师基本信息、心理健康自评、工作压力感知、

压力化解策略及对学校和社会支持期望等内容的问卷。问

卷采用分层抽样与三阶段抽样相结合的方法，覆盖广东

省广州市、深圳市、东莞市、茂名市和湛江市的中小学

教师，共发放问卷1575份，回收有效问卷1303份，有效率

为82.73%。数据处理与分析使用SPSS软件，采用描述性统

计、方差分析、交叉列联分析、探索性因子分析和中介效

应分析等方法，以量化评估教师心理健康状态与压力源，

揭示不同因素之间的关系。

深度访谈法作为补充，选取不同地区、学校类型和职称

级别的教师、学校管理层及社会各界人士作为访谈对象，围

绕教师工作压力、应对策略、心理健康支持需求及对现有策

略的反馈展开半结构化访谈。访谈内容进行逐字转录，并运

用NVivo软件进行编码和主题分析，以获取更深入的定性数

据，补充问卷调查的不足。此外，网络舆情分析法通过爬取

社交媒体、教育论坛等平台的数据，运用文本挖掘工具分析

公众对“双减”政策及教师心理健康的看法和态度，为研究

提供社会背景和公众认知的宏观视角。综合运用这些方法，

本研究旨在全面、深入地了解广东省中小学教师的心理健康

状况，评估压力化解策略的有效性，并为提升教师职业幸福

感和教育质量提供科学依据和实践指导。

4　研究结果

本研究通过文献综述、问卷调查、深度访谈和网络文

本挖掘等多元方法，对广东省中小学教师在“双减”政策

背景下的心理健康状况及压力化解策略进行了深入分析。

研究发现，教师的心理健康状况受到多种因素的影响，主

要包括工作负荷、学生管理、家校沟通等，其中工作压

力、情绪劳动和职业倦怠是主要的压力源。具体来看，教

师普遍反映工作量增加，特别是课后服务和作业设计等任

务的增加，导致工作时间延长，工作压力增大。调查显

示，41.7%的教师每天工作10-12小时，29.3%的教师工作12

小时以上，长时间的工作对教师的身心健康产生了显著影

响。此外，教师在面对学生、家长和社会的高期望时，需

要投入大量情感劳动，以维持积极的情绪状态。深度访谈

显示，教师在情绪劳动方面感到疲惫，尤其是在处理学生

问题和家长沟通时，需要频繁调整情绪，这对教师的心理

健康产生了负面影响。教师普遍感到职业倦怠，尤其是班

主任和高年级教师。研究发现，班主任的工作负荷和学生

管理压力显著高于非班主任教师，且高年级教师在职业倦

怠方面得分更高。

教师对自身心理健康的认知程度受到多种因素的影响，

包括工作环境、社会支持和个人心理调适能力等。研究发

现，教师在面对工作压力时，往往缺乏有效的心理调适技

巧，导致其对心理健康问题的认知不足。此外，学校管理

层对教师心理健康的忽视，以及社会对教师职业的误解和

高期待，也加剧了教师的心理负担。例如，部分家长将教

育责任完全推给学校，拒绝配合家校沟通，甚至将学生问

题归咎于教师，这极大消耗了教师的教学精力，影响了教
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师对自身心理健康的认知和重视程度。

在压力化解策略的有效性方面，学校实施的弹性工作

制度和家庭支持热线在一定程度上缓解了教师的工作压

力。调查显示，52.71%的教师认为弹性工作制度有效提高

了工作灵活性，减轻了工作负担；47.43%的教师感受到家

庭支持热线的积极作用。教师普遍认为专业发展和家校沟

通是有效的压力缓解途径。58.63%的教师支持构建学习共

同体，45.43%的教师认为多样化培训，尤其是提高教师数

字技能的培训，是专业发展的重要方面。教师期望学校提

供更多的心理健康支持，包括心理健康培训、专业咨询服

务和教师互助支持小组等。过半教师期望学校设立发展基

金，资助教师进修研究，以提升工作满意度和教学效果。

5　结论

“双减”政策背景下，广东省中小学教师的心理健康状

况面临新的挑战。研究发现，教师的心理健康问题不仅影

响其个人的职业幸福感和生活质量，还直接关联到课堂教

学氛围、学生学习效果以及学校的整体教育质量。教师面

临的主要压力源包括工作负荷、学生管理、家校沟通等，

这些压力源导致教师普遍感到疲惫和心理压力增大，进而

影响其工作热情和教学质量。

为提升教师的心理健康水平，本研究提出以下建议：构

建“压力-CT”智能护航系统，通过生物传感技术实时监测

教师的心理健康状态，精准干预教师健康。该系统通过“

一芯三脑”架构实现精准干预，包括行政事务AI代办、教

学协作云教研和心身健康守护，有效降低教师焦虑指数和

教学事故率。创建“任务数字银行”，利用区块链技术，

将非教学任务转化为“时间通证”，实现量化、兑换与跨

校流通，减轻教师的非教学事务负担，提升工作满意度。

部署“教育数字员工集群”，通过RPA技术自动化行政事

务，提升教师工作效率，减少重复性工作时间，释放教师

更多精力用于教学和专业发展。构建“家校智联共同体”

，建立家长互助积分系统，优化家校协作，减少教师在家

长沟通上的时间成本，提升家校合作效率。实施“职业成

长赋能计划”，设立专项基金支持教师进修，提供双导师

指导，拓宽教师职业发展路径，提升教师的职业满意度和

幸福感。开展“社会认知重塑行动”，借助媒体宣传和公

众教育，改善社会对教师职业的看法，减少误解和偏见，

提升社会对教师工作的理解和支持。

通过这些措施，本研究旨在优化教师职业发展环境，增

强社会理解与支持，推动教育高质量发展，为广东省乃至

全国的教师心理健康工作提供科学依据和实践指导。
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