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职业倦怠（Job Burnout）又称职业枯竭，是美国心理学家

费登伯格（Freudenberger）于1974年提出的，将其描述与界定

为是助人行业中面对工作对个人的过度要求时，所产生的身体与

心情的疲倦状态。

一、高校辅导员职业倦怠研究现状

职业倦怠的产生不是一蹴而就的，是随着工作时间的增加，

在工作的过程中慢慢产生的。根据调查，大约有 65% 的辅导员

在入职后的 3-6 年会进入明显的职业倦怠期，主要表现有：对

待学生思想政治教育工作失去活力，对待日常事务失去动力，对

待学生问题失去耐心，对待未来工作失去激情。辅导员队伍人员

流失现象还是比较常见的，尤以转岗为主。

高校辅导员作为高职学生思想政治教育的主要工作者，承担

着思想政治教育以及大量的其他学生事务管理工作。十年树木，

百年树人，辅导员如果产生职业倦怠，做为教师职业道德核心的

教书育人宗旨必将受到影响。不仅对辅导员自身，也会对学生教

育管理、学院育人质量和社会带来严重而深远的影响。对于其危

害从国家层面到辅导员个人层面都意识到了，并且已经进行了很

多的研究。徐秋霞，汪海彬（2019）在我国高校辅导员职业倦怠

研究的现状——基于CiteSpace的知识图谱分析中指出：1、近十

年高校辅导员职业倦怠研究的发文量总体呈增长趋势，并且以高

校教师为主要研究人员；2、我国高校辅导员职业倦怠的研究热

点主要包括高校辅导员职业观和职业能力、高校辅导员职业倦怠

的成因和对策、高校辅导员的职业倦怠现状、辅导员提高自身素

质来应对、辅导员工作高职院校辅导员的专业发展对职业倦怠的

作用等五个方面；3、我国高校辅导员职业倦怠研究的趋势大体

呈现两个阶段：2014年是一个转折时期，研究视角发生了变化，

从对职业倦怠的消极研究转到积极心理学视角的职业倦怠研究。

二、高职院校辅导员职业倦怠原因分析

1、学生的特殊性。研究表明，高职院校的学生普遍存在个

体自我价值感较低、缺少求学意愿、是非价值观存在偏差、学习

能力和自我管理能力不强等情况，这些都给辅导员工作带来了难

度和压力。因此，高职院校的辅导员在入职后，职业流失现象比

较明显，转岗情况比较常见。

2、辅导员的自身原因。专业水平低、自我价值难以实现、

缺乏职业信心、自我调节能力差等也是造成职业倦怠的主要原因

之一。专业水平低，管理和服务学生的能力不足，工作缺乏成就

感；对职业的期望值过高，如果不能很好的调节心理预期与现实

的落差，就很容易产生失落的情绪体验，等等。这些都是自我认

识不到位造成的。

3、学校组织层面的原因。工作负荷大、育人难度大、职业

认可度低、考核制度不完善等，这些学校营造出的对待辅导员的

态度，也在不同程度上助长了职业倦怠的产生。有些高校不能很

好的做到全员育人，只把育人的职责落到辅导员等学管人员身

上。《普通高等学校辅导员队伍建设规定》（教育部第43号令）

中明确专职辅导员具有教师和管理人员双重身份，高等学校应参

照专任教师聘任的待遇和保障，与专职辅导员建立人事聘用关

系。但个别学校却存在重教学轻育人的现象。

4、社会层面的原因。社会理解不到位、家庭缺乏必要支

持、舆论宣传导向不明等，也是造成职业倦怠的原因。尤其是一

些不良媒体为了赚取流量点击率，在涉及学校和学生的报道上夸

大噱头，捏造事实，制造矛盾，对于辅导员的形象塑造极其不

利。

三、高职院校辅导员有效应对职业倦怠的自我调节策略

在唯物辩证法中，关于内外因作用原理是这样表述的：事物

的发展是内外因共同起作用的结果，内因是事物发展的根据，它

是第一位的，它决定着事物发展的基本趋向，外因是事物发展的

外部条件，它是第二位的，它对事物的发展起着加速或延缓的作

用，外因必须通过内因而起作用。所以从这个角度来说，辅导员

要想有效的应对职业倦怠，首先必须从自身出发，先解决自身层

面的问题。

1、提高自我意识，充分认识到职业倦怠产生的危害。

作为一名高校辅导员，要充分认识到自己在大学生成长过程

中的作用。辅导员应当努力成为学生成长成才的人生导师和健康

生活的知心朋友，辅导员培养的是中国特色社会主义合格建设者

和可靠接班人。所以如果辅导员以一种疲惫和消极的状态面对学

生工作，可谓是百害而无一益的。对学生成长不利、对个人职业

发展不利、对学校育人目标培养不利，进而对社会和国家发展不

利。所以当意识到自己可能进入一种职业倦怠的状态后，一定要

分析原因，采取措施积极解决。

2、加强学习，提高自身专业素养，增强工作自信心。

有些辅导员没有经过系统的专业学习和岗前培训，或是从事

了多年的辅导员工作，开始出现了经验主义思想。这些对于工作

的开展都是极为不利的。国家一直在强调要切实加强高等学校辅

导员队伍专业化职业化建设，也提出辅导员培训应当纳入高等学

校师资队伍和干部队伍培训整体规划。所以从国家层面是非常重

视辅导员的专业素养的提升的。作为个人而言，要顺势而为，加

强学习，用专业化的知识来提升自身素养，才能提高个人能力，

提高服务学生的能力，高效率的完成工作，增强工作自信心。

3、进行科学合理的职业生涯规划，提升职业自信心。

职业生涯规划，是指个人与组织相结合，在对一个人职业

生涯的主客观条件进行测定、分析、总结的基础上，对自己的兴

趣、爱好、能力、特点进行综合分析与权衡，结合时代特点，根

据自己的职业倾向，确定其最佳的职业奋斗目标，并为实现这一

目标做出行之有效的安排。辅导员虽然已经确立了职业方向，但

是今后的职业奋斗目标还需要进行规划。在辅导员岗位上，职称

的晋升、证书的考取、职业能力培训、科研成果的获取等，都需

要做好规划，并付诸实践。通过目标的实现来提升职业自信心。

4、转变工作思路，提高工作效率。

《普通高等学校辅导员队伍建设规定》中明确规定：辅导员

是开展大学生思想政治教育的骨干力量，是高等学校学生日常思

想政治教育和管理工作的组织者、实施者、指导者。而现实情况

是很多辅导员在学生日常事务管理工作方面耗费了很大的精力，

这也是职业倦怠产生的主要原因之一。例如，有些高职院校的辅

导员是手机24小时开机，随时处理学生可能出现的突发事情，精

神高度紧张。

面对这种情况，辅导员要结合岗位职责进行思考，除了学

生日常事物管理，还要进行思想理论教育和价值引领、党团和班

级建设、学风建设、心理健康教育与咨询工作、网络思想政治教

育、校园危机事件应对、职业规划与就业创业指导、理论和实践

高职院校辅导员有效应对职业倦怠的自我调节策略探析
王可可

（淄博职业学院 山东 淄博 255000）

[摘 要] 高校辅导员普遍存在一定程度的职业倦怠，结合当前研究现状和原因分析，针对高职院校辅导员在有效应对职业倦怠方面，从

自我调节策略角度就提高自我意识、提高自身专业素养、进行科学合理的职业生涯规划、转变工作思路、转变思维方式等进行了探讨。
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平的发展。

4 正念的概念、应用、机制及方法

4.1 正念的概念

“正念”一词来源于东方佛教。近二十多年来，西方各界包

括心理学、神经科学、健康和教育领域等对正念的研究兴趣日益

浓厚。大量研究表明，正念冥想对于治疗慢性疼痛、抑郁症、失

眠、饮食障碍等多种身心疾病有明显的疗效。

正念主要包含两个方面的内容，注意和态度——将注意力维

持在当下的内部和外部经验，对当下正在发生的一切事情采取全

面接受、不做评判的态度。

4.2 正念的应用

正念在儿童群体方面的应用，发展非常迅速。在英美等发达

国家，正念的应用已被广泛接受并取得一定成效。而在国内，正

念也被证实在促进学业技能和情绪智力方面有非常重要的作用。

正念在体育运动领域，发展蓬勃。正念对运动员的自我、应

对、唤醒调节、注意力以及动作控制等方面的心理技能产生正面

影响。

4.3 正念训练方法

目前，在体育运动领域，主要有几种主流的正念训练方法，

包括正念-接受-投入（MAC）训练、正念运动表现提升（MSPE）

训练、运动正念冥想（MMTS）训练、正念-接受-觉悟-投入

（MAIC）训练等。其中，MAIC训练是我国学者结合对东方传统文

化思想的理解与感悟，在MAC训练的基础上设计开发的。

以上几种主流的正念训练，虽各有侧重，但均以正念的一些

基础技术为主要训练手段，如静坐冥想、正念呼吸、身体扫描、

行禅等。与成人相比，儿童的训练通常更简短，并且更常用一些

道具以更好地吸引和维持儿童注意力。

5 正念在对跆拳道的应用

鉴于正念训练在体育运动领域以及在儿童群体方面的成功经

验，跆拳道教练可以把正念训练技术应用到儿童跆拳道运动员身

上，结合已经有放松训练法和表象训练法，作为心理训练的其中

一部分。（1）在日常教学中，教练可在课前20～30分钟，引导

学员做正念训练，如冥想、身体扫描、正念呼吸等，让学生们逐

渐集中注意力，进入跆拳道学习的状态。（2）在比赛前，教练

可以对学员加强正念训练，增加其的正性情绪，调节好竞赛状态

的焦虑水平，减少紧张心理。（3）在比赛中，教练要教会学员

熟练地运用正念技术，在极短时间内，迅速集中注意力，增强意

识对身体的控制。即使出现意外情况，也要积极应对，不批评感

受（4）比赛后，教练也要对学员进行赛后心理调整，帮助他们

调整呼吸，放松心情，接受胜负，消除其紧张、焦虑、自责等不

良情绪。
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研究等。如果所有的都平均用力、亲历亲为的话，的确容易产生

职业倦怠，也不符合育人的宗旨。因为大学生还要学会自我教

育、自我管理和自我服务。如果辅导员一味地包办学生所有的事

情的话，是不利于学生成才成长的，所以要学会培养和锻炼学生

干部，发挥学生干部的带头模范作用和桥梁纽带作用。当然在这

个过程中辅导员要学发挥教育者的作用，对学生干部进行培养和

指导。

5、转变思维方式，用积极心理学视角看待问题。

思维方式是看待事物的角度、方式和方法，它对人们的言行

起决定性作用。从心理学角度，人的思维方式可分成五种，即综

合型、理想型、实用型、分析型和现实型。

倾向综合型思维方式的人，创造力强、从不同的角度看待

事情，善于辩论；倾向理想型思维方式的人，善于从类比中寻找

论据、听取他人意见，致力于实现既定的目标、价值和对他人的

奉献，因目标未实现而自责，因他人自私行为感到失望；倾向实

用型思维方式的人，对生活持积极、活跃的态度。不会被困难吓

倒，懂得机会是无时不在的。但却常事务缠身，不善于规划未

来。倾向分析型思维方式的人，认为任何事都有一个最佳方案并

为之努力，注重实际，不为奉迎和赞颂所动，追根究底、力求精

确；倾向现实型思维方式的人，注意现实，不妥协，对综合和理

想主义持怀疑态度。从以上我们可以看出每种思维方式都有利有

弊。从事学生工作需要面对具有不同性格和心理发展特点的学

生，除此之外，时代在变化，环境在变化，工作内容也在发生变

化，如果我们用一种思维方式来面对纷繁复杂的工作的话，会很

容易不适应。

积极心理学是致力于研究人的发展潜力和美德等积极品质

的一门科学。主张要以人潜在的具有建设性的力量和美德为出发

点，用一种积极的心态来看待问题，从而激发人自身内在的积极

力量和优秀品质，并利用这些积极力量和优秀品质来帮助有问题

的人、普通人或具有一定天赋的人最大限度地挖掘自己的潜力并

获得更的好生活。也就是我们看问题的角度要积极、乐观。多关

注和挖掘学生身上的闪光点和优秀品质，而不是把眼光聚焦在他

们身上的缺点和不足。

当然除了辅导员自身，其职业倦怠的有效应对还需要社会各

界的共同努力，但就个人而言，先解决第一位的内部、可控因素

才是关键。相信在各方的努力下，辅导员群体能很好的解决职业

倦怠这一问题，实现教书育人的服务宗旨。
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