
·教师与学生· 高校教师职业倦怠现状、成因及对策研究

支持网络

１．切实提高高校教师的社会地位。高校教师社
会地位的现状使教师在与其他行业从业者进行诸如

经济待遇、职业声望、社会权益等方面的社会比较

中心理失衡并最终导致职业倦怠。在高等教育大众

化发展过程中，高校教师队伍的不断扩大，其优越

感逐渐丧失。因此，较直接的解决方式就是提高教

师的社会地位，这有利于公众关注高校教师的工作，

认可并尊重他们的劳动，同时也可促进教师对自我

价值的认识，提高他们对工作的热情和满意程度，

从而最大限度地降低职业倦怠产生的概率。

２．建立有效的社会支持网络。随着现代社会人际
关系的日渐疏离，加上教师职业自身的特点，使得教

师的社交圈相对狭窄，除了上课与学生接触交流以外，

就是在家备课搞研究，很少有其他的交际圈，这样，

教师的工作生活比较单调，这样的环境很容易诱发教

师职业倦怠。因此，缓解或解决高校教师的职业倦怠，

整个社会需要建立一个由社会、家庭为主体的社会支

持网络，更多的关注和支持高校教师，对其建立合理

的期望，以丰富教师们的生活，适当减少教师的压力，

形成良好的公共信任氛围，延缓职业倦怠感的产生。

（二）高校为教师营造良好的工作氛围，建立

和完善高校管理制度

１．营造良好的工作氛围，实行以教师为本的民
主管理。高校为教师营造良好的工作氛围，建设健

康的和谐的校园文化，实施以教师为本的民主管理

方式，有利于减少教师职业倦怠感。因此，高校首

先应该尊重教师的人格和他们的合理需求，赋予教

师更多的专业自主权和更大的自由度。教师可以根

据需要自主地选择教学方式、教学用书、组织课堂

教学，这样有利于激发蕴藏在教师身上的创造意识

和创造能力，繁重而艰苦的工作才会变得轻松而愉

快。其次，关心教师的成长，发挥教师的特长。高

校的管理者应设法为教师创造条件，发挥教师的才

智和价值，淡化 “指挥者”的角色，力争为教师提

供充足的机会来满足其个人的发展专长、爱好和事

业的需要。管理者还要善于发现和寻找每一位教师

的特长和优势，尽可能让他们的优势或长处得以展

示，真正让教师的学习和工作变成一种快乐愉悦的

过程，激发教师追求自我发展的能动性，保护教师

的身心健康以及提高他们的工作与学习效率，对预

防和缓解教师职业倦怠大有裨益。

２．建立和完善高校管理制度激励教师。高校的
教师聘任制度、职称晋升制度、绩效管理和薪酬福

利制度等与教师息息相关，对教师的影响是显而易

见的。首先，高校应设定科学有效的绩效标准和绩

效评价制度，公平合理的薪酬福利制度以及规范科

学的晋升制度，体现竞争精神，不断激励教师，促

进学校发展和教师的共同发展。其次，高校建立完

善教师进修和培训制度，积极鼓励教师参加有利于

自身发展的培训和进修学校，到国外访学和学术交

流，满足教师们不同的需要，从而使教师自身价值

实现最大化。再次，高校应改革教学评价体系，建立

科学的教学评价制度，在促进教师教学质量提高的同

时，提高学生的满意度，并实施合理的奖惩标准。

（三）高校教师加强自身学习，提高自我调适

能力

１．加强自身学习，保持 “知识激增”与时俱进。

高校教师作为知识的传播者和专门人才的培养者，应

该树立 “活到老、学到老”的学习理念，充分利用各

种学习资源加强自身学习，实现专业知识的及时更新，

提高自身对新知识的适应能力。不断更新课程和教材

内容，学习科学新成果，使自身掌握最新的科学技术

知识。其次，通过积极参加社会活动，扩大人际交往

的范围，增进人际理解，开阔心胸，增强生活、学习

和工作的信心和力量，最大限度地减少心理压力和心

理冲突，起到维护和保持心理健康的作用。

２．客观的认识自我，提高自我调适能力。高校
教师应客观的认识自己的优势和不足，保持平和的

心态，在积极努力的工作的同时坦然面对生活和工

作中的困难。同时，教师经过自我观察了解自己的

心理，预测自己倦怠的征兆，尽量准确的对待周围

环境中的一切人和事，有针对性地对自己进行心理

控制，并尽量与周围环境保持积极的平衡，成为自

身行为的主人。要努力提高自己的耐压能力，积极

参加各类社交活动，让身心得到科学的调节。
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