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大数据背景下高校青年女教师心理压力成因及

其调适 

 王 玲 陈慧林 

 
摘 要：大数据时代的来临，给社会发展带来新的机

遇，也带来了新的挑战。挑战则成为人们心理压力的源
头。大数据技术的挑战无疑也会给予高校青年教师造成适
应性压力。青年女教师的队伍相比于青年男教师的队伍来
说会处于弱势状态，有心理研究表示，她们往往承受着更
大心理压力。高校青年女教师的综合压力虽然无法完整地
体现个体心理压力的承受能力和认知程度，但可以从宏观
上把握她们心理压力生成环境及其调适规律，从而为缓释
青年女教师心理压力提供对策性参考。 
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大数据技术的广泛应用，导致人们生活方式发生重大变
化。为适应科技发展对高等教育的挑战，高校教师不得不努
力学习掌握这些新技术并把握新的教育规律，适应新的生活
方式。这种适应又往往伴随着心理焦虑，造成教师心理压力
提高。相比男教师群体而言，高校青年女教师心理压力可以
说更为严重。我们可以通过调查问卷形式来进行系统研究和
大数据对比，走进高校青年女教师的心中，了解她们产生压
力的真正缘由。用调查问卷方式考察校青年女教师的压力
感，有利于她们清醒且客观地认清自己，客观审视自身之后
对症下药，以科学调适方式排解自身压力。 

一、心理压力的定义与影响 
压力是人们日常生活中必不可少的一样情绪，其实它

的到来并不可怕，因为生活在，压力就在。人生在世，压
力无可避免，不存在完全没有压力的人生。一般说来，心
理压力是指由环境或条件改变引发的人们内心的紧张或焦
虑情绪以及由此诱发的应激反应。一旦外界的环境出现了
变化，我们的内心也会随之浮现许多变化。无论是焦躁不
安，还是如坐针毡，都极其容易给我们带来负面的影响，
内心就会出现不舒适的感受。而这种不适感会长久地影响
到我们方方面面的生活，就个人而言，不管是生理还是心
理都非常产生变化。如果生活环境变化加剧，人们的心理
负担也会日益加重，甚至会引起个体的病理表现，产生心
理疾病或者躯体的慢性疾病。这样看来,承受压力的能力和
处理压力的方式对于感受到压力的个体而言至关重要。 

二、高校青年女教师心理压力的成因 
让个体产生心理压力的根本原因即压力源是多种多样

的，有些是社会文化因素导致的，有些是原生家庭导致的，
有些是后天发展导致的，有些是个人的成长与发展中生理与
心理上的变化导致的。科学技术的发展同样会对每个人的进
步成长带来环境改变，由此引发各种心理不适问题。 

而让高校青年女教师产生心理压力的原因也有许多，
例如：工作不顺利、感情不和谐，生活不幸福、家庭不和
睦、子女不孝顺、经济不富裕、亲人不健康等等。今天的
大数据技术，让高校青年女教师的工作、职业发展乃至家
庭生活都充满不确定性，这种不确定性必然提高她们的心
理压力。当然，由于每个个体的性格乃至人格的差异，客

观经历和际遇的差异，和她对外界或内在压力的承受能力
水平不同，感知到同样事件的压力大小也有分别。 

三、高校青年女教师心理压力的调适对策 
当压力来临的时候，我们的第一反应不应该是惧怕它，

而是面对它。勇敢地踏出第一步也是人生的必修课之一。 
如果高校的青年女教师是在职业发展方面感受到了来

自工作和事业的压力，不妨沉心静气，踏踏实实地钻研学
术、提升造诣。努力学习大数据教学技术，专心致志地研
究教材，思索教学活动的内容，把握大数据时代高等教育
规律，大胆创新，打破陈规，结合不同专业学生的学情实
际，为他们制定不同的教学计划。一来是促进了学生的健
康发展与成长，完成的教师的本职工作，尽了应尽的相关
责任；二来也是丰沛了自身的内涵，拓宽眼界，完善自
我，学会在一次次的经历中吸取教训，不断地打碎并重塑
出一个更好的自己。 

当然，除了校园中的烦恼，在校外的不顺也有迹可
寻。每个人对于压力的感知程度不同，所以对于压力的观
点也会有所不同。有的人认为有压力才会有动力，生活有
动力才会发展并且进步；有的人认为压力意味着紧张等负
面情绪，更容易产生等焦灼不安，带来挫折和失败。要知
道人的成长，是不可能在你十八岁凌晨的那一刻准时发生
的。成年人和未成年人的直接区别就是变成大人之后，你
就再也不可以暗示自己一觉醒来之后，一切都会恢复原
状。用睡眠进行的自我麻痹，再也起不到任何效果。无论
那些事情在你之后的回忆里，是否只是轻松或者不值一
提，可在当下，它耗尽了你对生活所有的热血和期冀。但
是作为青年人，尤其是作为青年教师，我们提倡大家以身
作则，严于律己。 

四、总结 
大数据时代是一个结合了机遇与挑战的时代，我们在

经济、金融、贸易﹑科技等诸多领域都面临着更多机遇，
教育行业更是如此。把握机遇，就能赢得未来。高校青年
女教师完全可以克服各种心理压力，发挥自身作为女性最
柔软也是最不可替代的力量，为学生点亮一条康庄大道，
同时也为自己的职业发展谱写精彩一曲。 
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