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缓解职业倦怠袁
教师个人努力至关重要

文 辕郭小龙

英国 叶泰晤士报曳 渊教育副刊袁 员怨怨苑 年冤 曾用带有调侃性的语气说院 野你
是否士气低落尧 精神压抑袁 感到自己为社会病症承担了不公正的指责钥 如果是袁
那你肯定是教师遥冶

教师出现职业倦怠后袁 常感到工作没意义尧 没价值袁 工作目标渺茫袁 对教

育教学工作失去应有的兴趣袁 渐感焦虑与烦恼袁 有无助感袁 缺乏工作自信袁 缺

乏进取心袁 工作中易躲避困难袁 敷衍应付袁 甚至年纪轻轻就盼望早日退休或者

找机会 野跳槽冶遥 这些表现已对教师的身心健康尧 教学质量及教师队伍的稳定构

成了巨大的威胁袁 对教师教学与学生发展造成了直接的负面影响遥
俄国作家陀思妥耶夫斯基说过院 野最大的幸福就是了解自己不幸的来源遥冶

教师产生倦怠的原因很多袁 其形成可能受到许多因素的影响遥 已有的研究表明袁
造成教师职业倦怠的原因有客观尧 主观两个方面遥 客观原因主要涉及职业尧 社

会和学校三个方面袁 主观原因主要指教师的个人因素遥
缓解职业倦怠袁 不仅要依靠社会尧 学校的支持袁 教师个人的努力也是至关

重要的遥 首先要不断地研究教育教学中的问题袁 使 野课冶 常上常新遥 苏联著名

教育家苏霍姆林斯基曾说过院 野如果你想让你的教师的劳动能够给教师带来一

些乐趣袁 使天天上课不致于变成一种单调乏味的义务袁 那你就应该引导每一位

教师走上从事教育研究的这条幸福的道路上来遥冶 二是要努力形成自己的职业特

长遥 在笔者所在学校的一项调查中发现袁 那些对工作总是充满热情袁 并有强烈

的职业自豪感的教师袁 绝大部分是因为他们在教育工作方面有自己的特长袁 他

们在教学方面形成了自己的特色袁 有些教师不仅在本市尧 本省乃至全国也都有

名气曰 有些教师则在教育研究方面有自己的特长袁 论文经常获奖或发表遥 这些

教师在校内校外就有了不可替代的位置袁 所以工作的自豪感也就自然而然地产

生了袁 工作起来就会有成就感尧 优越感和源源不断的内在动力遥 三是要精通自

己工作的每一个环节遥 只有精通了自己工作中的各个环节袁 才能对自己的工作

产生胜任感尧 轻松感袁 才不会为工作所累袁 工作才会从真正意义上变成一种精

神享受袁 而不是一种负担遥 四是要多与 野积极追求进步冶尧 野工作成绩显著冶 的

同事为伍遥 近朱者赤袁 近墨者黑袁 多和这些人为伍袁 不仅可以从他们那里得到

专业方面的提高袁 更重要的是可以经常为他们积极的应世态度所感染曰 相反袁
如果我们经常与工作中的 野落后者冶 为伍袁 久而久之袁 我们也会被他们的那种

消极的应世心态所感染袁 进而走进工作的倦怠状态中遥
此外袁 教师要正确认识职业倦怠袁 加强个性修养袁 克服职业倦怠遥 作为教

师个体袁 当发现自己有职业倦怠的征兆时袁 应勇于面对现实尧 正确认识职业倦

怠的症状袁 查清自己的压力来源袁 主动寻求帮助袁 设法加以化解遥 教师还应学

习一些应对压力的方法袁 掌握心理调适的方法袁 提高自我心理调适能力袁 及时

疏导尧 排解不良的情绪和心理困扰遥
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