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心理健康管理视角下高职教师职业倦怠的干预策略研究
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摘 要: 教师是高职院校的重要教育资源，对高职院校人才培养、教育教学、办学规模具有重要作用。从当前高

职院校教师的教育工作发展历程来看，部分教师存在职业倦怠问题，影响到高职教育的持续发展。而将心理健康管

理运用到高职教师管理工作中，可以缓解教师存在的职业倦怠心理，提升高职教育质量。基于此，分析心理健康管

理及教师职业倦怠的内涵，论述高职教师职业倦怠的成因，提出心理健康管理视角下高职教师职业倦怠干预的意义

及干预策略。
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引言

教师是教育实施的根本，助力于优质型人才的培养。当

前，针对高职部分教师存在职业倦怠的问题，将心理健康管

理运用到其中，以心理学视角帮助教师重新认知、审视自身

教育教学工作，对教师教育教学工作的实施起到良好干预作

用，化解教师职业倦怠的问题，激发教师教育热情以及对教

育积极性的态度，进而促进高职教育教学质量的提升。因

此，在心理健康管理视角下，高职应重视教师心理健康管理，

促进教师身心健康发展，使教师成为学生成长过程中的标

杆，潜移默化地影响学生，进一步提升高职人才培养质量，达

到高职良好的办学效果。

一、心理健康管理及教师职业倦怠概述

( 一) 心理健康管理的内涵

心理健康管理是心理学科的主要内容，是以心理学科为

基础，根据心理健康的体检结果，对群体或者个体提供心理

健康促进、心理健康训练、心理健康调节的干预，并以积极心

理学为切入点，让群体以及个体感受到积极心理学在自身身

心发展过程中的干预性，以此帮助人们消除不良的心理健康

问题，促进人们身心健康发展。其中心理健康体检是指个体

通过多个维度的心理体检，包含心理测试、心理评定等，明确

个体心理处于哪一种心理学管理范畴，之后以心理学知识、

思想、技能等，对个体进行针对性的干预，通过干预帮助个体

排除忧愁，使个体积极生活。从心理学层面分析，积极的心

理特征与消极的心理特征对个体发展具有不同程度的干扰，

虽然两者都归属于情绪范畴，但积极的心理特征，能够促进

个体更好认知周边，与周边的人与事物相处融洽，使其从中

获得快乐。而当前高职教师存在的职业倦怠，实质是一种消

极的心理情绪，需要以心理健康管理进行干预，使教师积极

面对生活、工作，以心理学之力助推教师健康发展，以教师之

力助推高职教育教学进程。
( 二) 教师职业倦怠的内涵

职业倦怠是教师在教育工作中呈现的一种情绪，也是在

教育领域中多数教师普遍存在的问题。教师的职业倦怠是

指教师在从事教育工作中，因自身工作量大、地位得不到尊

重、付出与回报不成正比等因素形成的职业发展问题。教师

的职业倦怠包含三个维度，分别为去人性化、情绪衰竭、个人

成就感降低。去人性化是指教师的人际关系维度，表明教师

在工作体验过程中与其他个体交际时，其他个体对自身态度

的冷漠、消极，使教师形成不良的情绪，而这些情绪在心中积

压进而影响其有效性育人，甚至将他人对自身的情绪带入到

工作中，对学生冷嘲热讽，影响教师与学生构建良好的关系;

情绪衰竭是职业倦怠的核心内容，是指教师在工作中消耗过

度的精力，疲惫不堪，对工作丧失热情，存在工作怠慢、积极

性不高的情绪，而如果将这种情绪带入到工作中，会对学生
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身心健康形成不良影响; 个人成就感降低是指教师在工作、
生活中对自身的价值产生了疑惑，这种情绪生成后，教师对

自身评价指标降低，久而久之，降低原有的工作热情，对工作

逐渐失去自信心。

二、高职教师职业倦怠的成因

( 一) 工作因素

教师职业倦怠的形成，与自身工作实践关联密切。教师

在教育工作实施中，基于工作的多方因素，使教师身心疲惫，

产生了职业倦怠［1］。首先，学生问题。在教育工作中，教师

与学生同为社会发展的主体，两者在工作中需要相互促进与

碰撞，但在此过程中，多数学生由于自身性格所致，出现不尊

重教师的现象，而教师加以管教，学生也置之不理，这使教师

对部分学生产生失望的情绪，这也是部分教师形成职业倦怠

的因素之一。同时，教师作为教育的主体，需要将自身知识

信息传递给学生，然而部分学生由于受自身理解能力、听课

能力的影响，所获取的知识不足，在考试中成绩差，这会也加

大教师的工作压力。其次，工作问题。教师每一天的工作远

远超过 8 小时，尤其是班主任，其在工作中投入较多的精力，

身心疲惫，最终形成了职业倦怠。最后，角色冲突问题。教

师作为一个特殊的群体，其在工作中的角色多样，即其他教

师的同事、学生的师长等等，而在众多的关系中，如果出现角

色的冲突，会使教师形成职业压力，例如与同事之间相处不

和谐、与家长沟通不到位等。
( 二) 生活因素

教师作为高职院校的教育工作者，其也是社会大家庭的

一分子。在教师的发展历程中，不仅要承受工作的压力，也

需要面对生活的压力，这也是教师形成职业倦怠的一大因

素。例如，教师在生活中，还需要肩负家庭的责任，包含父母

的赡养责任、子女的教育责任，而这些都需要教师亲力亲为。
教师自身在工作中遇到较多的困惑，再忙于家庭事务，使其

力不从心，其在工作与生活中的重叠忙碌，使自身压力过大，

甚至久而久之还会出现睡眠问题［2］。同时，教师在生活中，

还要与形形色色的人们“打交道”，而这些人对教师职业的

态度，也是教师形成职业倦怠的主要因素。部分个体由于缺

乏对教师职业的认知，对教师职业不尊重，这也对部分教师

职业发展形成了一定的冲击。
( 三) 自身因素

教师在发展过程中，自身的因素也可能导致自身形成职

业倦怠的问题。首先，自身性格因素。性格是个体发展的关

键性要素，教师的性格关系到其在工作、生活中投入成效。
例如，教师性格外向，其能够以自身能力抵御外界的困惑、压
力，做到生活、工作游刃有余; 反之，教师性格内向，并且自身

能力不强，遇事解决能力差，这不利于教师良好的生活与工

作。同时，性格外向的教师如果不能够得到及时的教育、引
领等干预，也容易在漫长的工作、生活中出现职业倦怠问题。
其次，教师的个体背景。教师的个体发展背景导致其产生职

业倦怠的因素包含教师的职务、婚姻、职称、教龄等等因素，

教师不能有效地解决问题，会形成较多的负能量情绪，不利

于教师的职业发展。

三、心理健康管理视角下高职教师职业倦怠干预

的意义

( 一) 化解职业倦怠问题

高职院校针对教师普遍存在的职业倦怠问题，采取心理

健康管理方式，能够进一步化解教师的职业倦怠问题，使教

师对自身工作具有全面的认知，从而促进教师身心健康发

展。心理健康管理视角下，通过心理学知识对教师存在的职

业倦怠问题进行梳理，明确职业倦怠形成的因素，以这些因

素为化解职业倦怠的突破口，帮助教师化解职业倦怠，促进

教师积极主动地投身于教育事业。同时，在教师群体中，每

一名教师存在的职业倦怠具有差异性，高职院校以心理健康

管理为导向，为教师开展多元化、个性化的心理健康管理，开

展一对一、一对多等活动，让教师主动融入其中，与资深的心

理学家进行交流，通过交流正面地认知自身不良情绪对解

题、生活、工作以及子女教育带来的不利影响，主动向心理教

师获取解决问题的方式，能够通过心理学的干预，促进教师

以乐观、从容的心态面对生活、工作，做到工作与生活规划井

然有序，提升幸福感，进而使教师以更高的热情更好地投入

到工作中。此外，高职院校根据教师存在的职业倦怠问题，

引领教师进行健康教育管理，教师从中获取益处，能感受到

学校对自身的重视，进而报以极大的热情投身教育事业。
( 二) 达到先育己后育人的教育实施效果

心理健康管理视角下，高职院校以心理学为化解教师职

业倦怠问题的媒介，能够践行新的教育思想方式，达到先育

己再育人的教育目的。教师身为高职院校的教育实施者，其

言行举止潜移默化地被学生模仿。因此，教师应作为学生成

长过程中的楷模，以积极正面的形象面对学生，解决自身存

在的职业倦怠问题，提升高职院校教育教学质量。教师在高

职院校的教育引领下，知晓、认知心理学信息，并且在心理健

康管理过程中取得良好的成果，能以心理学视角审视工作中

的不足，以饱满的热情投入到教育工作中，帮助学生解决生

活与学习的困惑。同时，教师在教育实施中，针对当前学生

存在的心理健康问题，可以以心理健康管理为导向，将心理

健康信息针对性地传递给学生，以心理健康信息帮助学生解

决生活困惑，引领部分学生走出生活阴霾，使其积极面对生

活、学习，通过学习改变自身，进而促进教师与学生共同发

展。

四、心理健康管理视角下高职教师职业倦怠干预

的策略

( 一) 提升教师社会地位

高职院校针对教师存在的职业倦怠问题，应不断地提升

教师在社会发展中的地位，改变人们对教师的偏见和错误认

知，为教师专业化、职业化发展提供良好的社会发展氛围。
首先，在心理健康管理视角下，高职院校应及时向政府、教育

部门反映当前高职院校部分教师存在的职业倦怠问题，阐明

这一问题的存在对人才培养以及教育教学的影响，从而得到

政府以及教育部门的重视。其次，政府应发挥组织引领作

用，与高职院校一同加强宣传，提高民众的认知度，使人们知
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晓教师的辛勤付出，尊重教师，以人民教师这一职业为荣，进

而提升教师在社会发展中的地位。例如，在教师宣传中，以

园丁、慈母作为宣传媒介，使人们对教师职业予以重新认知。
此外，政府、教育部门应根据社会发展情况，调整教师薪资待

遇，使教师获取相对等的报酬，满足教师物质以及精神生活

需求，提升教师职业荣誉感，进而帮助教师解决存在的职业

倦怠问题。最后，高职院校与政府认识到心理健康管理对教

师的职业倦怠问题化解的重要性，研究心理健康管理方案，

推进方案的实施，从而提升教师的职业认同感。
( 二) 打造良好的教师工作环境

针对高职院校教师存在的职业倦怠问题，应从心理健康

管理层面出发，为教师打造良好的工作环境。心理学认为，

环境在缓解个体情绪、思绪中具有良好的作用，能够达到良

好的育人功效。教师身处于良好的工作环境中，心情舒畅，

必定将全部的热情投入到教育教学工作中。首先，高职院校

要重视教师工作环境的打造，根据教师的喜好，打造舒适、干
净的工作环境，使教师在办公区域享受良好的工作待遇。其

次，高职院校应大力招聘优质的教师，合理分配教师的工作

任务，以充足的人力，缓解部分教师的工作压力，使教师能够

有充足的时间进行休息，养足精神，以饱满的热情开展教学

工作，获得学生认可，使教师在教学中获得幸福感、满足感，

热爱自身教育工作，为高职院校教育事业发展贡献力量［3］。
同时，以心理健康管理为干预手段，及时获取教师工作情绪，

进行适当的引领，使教师工作中的负面情绪得到释放，获得

良好的心理发展。最后，在化解教师职业倦怠的过程中，需

要重视教师职业生涯规划，帮助教师重新进行职业生涯规

划，并为教师拓宽晋升渠道，使教师通过自身的努力，取得一

定的工作荣誉，进而使教师更好地对待教育工作。
( 三) 开展多元化的心理健康管理活动

高职院校在教师职业倦怠问题的化解中，以心理健康管

理为基础，开展多元化的心理健康管理活动，能够促进教师

融入到心理健康管理工作中，进而帮助教师消除心理阴霾，

使教师能够努力工作。在开展多元化的心理健康管理活动

中，首先，为教师设立专门的心理健康服务机构，提供一个心

理修正的平台，使教师在遇到生活、工作问题时，能够拥有一

个倾诉的空间，并得到心理咨询师的引领，帮助教师解决问

题。同时，可以开展线上线下衔接的活动。例如，在高职院

校中单独设立心理健康管理中心，促进教师参与其中。同

时，在网络平台中，借助技术的优势，设立网络心理健康服务

机构，采取一对一的心理咨询，促进教师身心健康发展。其

次，高职院校从心理健康管理方向出发，多组织教师参与多

元化的活动，舒缓教师紧张的情绪。例如，开展体育运动、艺
术欣赏等活动，使教师在工作之余获得休闲、快乐，进而帮助

教师解决职业倦怠问题。

结束语

心理健康管理视角下的高职教师职业倦怠的策略研究，

能够以心理学视角，引领教师正确地认知、对待工作，以积

极、健康的心态面对教育教学工作，在工作中为学生做好表

率，将专业课程信息、心理学等多学科信息传递给学生，促进

学生发展，使教师从中获得工作的满足感、成就感，从而达到

高职院校教育实施的良好目的。因此，高职院校应重视教师

存在的职业倦怠问题，以心理健康管理视角，帮助教师解决

问题，进而彰显心理健康管理在高职院校中的实践价值。
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training，education and teaching，and the scale of running schools in higher vocational colleges． Judging from the current development
history of teacher education in higher vocational colleges，some teachers have the problem of professional burnout，which affects the
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