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职教论坛

中职教师“职业倦怠”情绪化解之我见
曹红丽

（郑州财经技师学院  河南  郑州  450013）

[摘　要]当今时代，中职教师中存在职业倦怠情绪，工作无动力，无价值感，幸福感不高。疲沓消极的心理氛围，不利

中职师生的教学相长，不利职业教育教学的良性发展。本文描述了中职教师“职业倦怠”情绪现状，分析其形成原因，教师主

观意识、教学态度、工作责任感的问题居多，客观原因有来自体制不健全、教学对象素养参差不齐、社会风气浮躁、疫情反复

等，予以解决的方法是主客观都加强改善，重点是教师加强自身学习，改变自我认知，提升修行觉悟，收获职业教育中的幸福

感和成就感。
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人人都说“教师是灵魂的工程师”“教师是太阳底下

最光辉的职业”。然而，中职教师的成就感和幸福感似乎并

没有这么高。中职教师中精致的利己主义者有，事不关己高

高挂起的佛系心有，拈轻怕重的攀比心有，得过且过躺平心

态有。再加上外在环境氛围冲击影响，师之职业倦怠情绪凸

显。这样的状态导致的现状是中职课堂教学秩序涣散，教师

教学动力不足、学生学习效果不理想等。

究其原因：

一是思想重视度不够。思想指导行动。为人无论做何

事，如果思想意识懈怠，责任感缺失，势必会出现言语行为

上的偏差，甚至严重失误。

二是中职教师对待教学和管理工作的认知度不够，一部

分人只将其看作谋生手段，打发无聊时光的差遣，亦或者仅

为标榜自己的教师身份。更有不少人仅把职业教育教学当作

一份与其他职业无什么不同的工作，并非所有老师都真正热

爱学生，热爱职业教育。

三是从事职业教育的使命感不强，功利性重。一部分老

师为了评职称会用心打磨一节优质课，会踊跃参与学校课题

研究和论文撰写，也会积极参加教师基本功大赛，热情参与

班主任管理，热心学生的竞赛、社团辅导等工作，但是一旦

职称评比过关，便没了激情和动力。

四是中职学生多部分没有升学压力，亦没有强烈的求

知欲望，故对课堂学习兴趣不大。部分学生禁不住手机、网

络游戏、视频等声色诱惑，日常黑白颠倒沉迷网络，课堂昏

昏欲睡，不思进取。教师上课得不到良性回应和反馈，没有

“教学相长”的成就感，渐渐就失去了教学中精益求精的动

力。

五是学校的考评机制，对老师多有课时量、出勤的要

求，而教学质量的考核标准比较模糊，执行监管督促力度不

够。

六是社会浮躁风气的影响。生活在这物质丰富，欲望

诱惑满天飞的现代，能不被沾染也实属困难。中职老师所从

事的专业丰富多样，所接触的社会领域亦是繁复，再加上疫

情、生活、情感、关系等因素干扰，能气定神闲，如如不动

实在是难为。

七是最近两三年反反复复的疫情影响，师生均处于不

安定的现实环境和心境中。因疫情衍生出来的防疫工作占据

了师生不小的生活时空，分散了师生教与学的精力。日积月

累，难免使人身心产生疲惫感。

不幸福的老师难教出幸福的学生。能否有一些方法克服

这倦怠情绪，使中职教师提高成就感和幸福感呢？笔者梳理

了自己的“井蛙之见”：

客观方面：

一是学校层面营造学习氛围，加强师资培养和引导。首

先是持续不断加强教师“学习强国”理念的学习，深入领会

国家的职教方针政策，更新教师教育教学理念，使教师积极

健康向上的思想意识落地扎实，凝聚其思想认识紧随新时代

召唤；其次，关注教师个体所需和身心成长，令其感受到归

属感和存在感。

二是全校各部门达成“全员育人”“全方位育人”共

识，形成合力，对学生进行“润雨细无声，随风潜入夜”式

道德教育，正其学习态度。班主任和任课教师形成教育合

力，营造良好班风、浓厚学风；开展讨论活动，让学生了解

网络、手机的“双刃剑”利害关系，懂得自觉自律；有意识

调动学生的学习兴趣，提升其学习积极性。总之，学生求知

的愿望增强，学习态度端正，教师自然也会更加认真敬业。

三是学校出台合理完善的多角度教学评价机制和激励措

施，形成对中职教师教学效果的有利敦促。

主观方面：

虽说教学是双向活动，现实也有很多客观环境障碍，

但是身为中职教师，既然选择了这份职业，就不能怨天尤人

或推卸责任或坐等外在条件的改善，而是要从自身主观找原

因，且努力提升自己，积极应对之。

首先，牢记初心使命，端正思想，树立对职业教育的信

心。俗话说：只要思想不滑坡，办法总比困难多。作为一名

中职教师，要有“四有好老师”，即“有理想信念、有道德

情操、有扎实学识、有仁爱之心”为职业理想去追求。

中职教师要牢记“立德树人”的根本教育任务，“为

党育人，为国育才”的使命不忘。在全面建设社会主义现代

化国家新征程中，职业教育前途广阔、大有可为。中职教师

更要树立对职业教育的信心，要以“这个世界上只要还有一

个学生不好，就是我的责任”的胸怀格局去做职业教育。邪

不干正，为师者应自觉以正知正念正行为护身符，那么不论

“内卷”还是“平躺”所带来的“职业倦怠感”都不能侵扰

内心平静。

其次，中职教师要明白“没有金刚钻，莫揽瓷器活”。

既然选择了这个职业，那就“爱所选择的”拿出生命的诚意

来对待。如果有老师不爱这一行，建议调离教学岗位，避免

与学生互相折磨。

再次，“德高为师，行高为范。”作为中职老师要注

重培养高尚的道德素养。中职教师对待学生要付出真心、爱

心、耐心。这些中职生太不容易，他们曾经多是中小学里的

学困生，其中还有相当一部分来自于单亲家庭和留守家庭，

他们在生活、学习和身心上都需要关爱。他们主动选择中职

院校，学习一门专业技术自食其力，这份勇气和向上向好的

良知愿望值得尊重和呵护。

笔者二十年前刚踏上中职教学的讲台时，听到一位校

长说：“做职业教育的老师要有情怀。多建一所中职院校，

多留住一个中职生，社会可能就少一个罪犯，少办一所监

狱。”这话听上去有些夸张，但细思量，也不无一些道理。
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《论语·为政》中有言：“为政以德，譬如北辰，居其

所，而众星拱之。”想象一个德高望重的老师，上课时一定

是幸福感满满，无数双崇敬的闪着星光的眸子仰望，而为师

者犹如北极星，笃定自在，熠熠生辉，为繁星照明方向。

然后，作为一名中职老师，他人他事莫管，专注修养

自己，是正经事。孟子说：“行有不得，反求诸己。”身为

老师，每天都要备课、上课，如何把这日复一日，年复一年

的工作做得有仪式感与成就感呢？中职教师不能只期待别人

为自己创造环境和条件，需要自我努力，主动经营，创造美

境。

当老师专注沉醉于自己的教学事业、专业成长、心灵修

养中时，会有心流澎湃，职业倦怠感自然一扫而光。

第一，为师者要做一个终身学习的读书人。

为师者要有终身学习的理念。俗话说：活到老学到老。

为师者，要保持空杯心态，不断充实学识和涵养，保持求知

的好奇与渴望，生命的张力才会得到扩展。

《弟子规》有言：“但力行，不学文，任己见，昧理

真。”为师者如若如此，一直吃老本，不做知识与理念的更

新，站在讲台上面对无数双信任的眼神，亦会自惭形秽。

古人云：“腹有诗书气自华。”多读书，读好书能变化

人之气质。作为老师，借助读书，可提升自己内在素养与自

信魅力。在这生活常态里读书学习，一点点沉淀自己，成长

自己。学以致用，知行合一。读书，并生活实行，学习会更

进一阶。孔子说：“学而时习之，不亦说乎？”如此快乐愉

悦，何来倦怠？

第二，为师者要做一个“温故知新”的人。

老师们身体力行实践道理和技能。比如，教授专业技能

的老师，自己一定要是这个专业的行家里手。教授文化课的

老师，一定要在生活里做到并认可自己所讲授的道理。语文

老师给学生讲听说读写，自己也要具备这基本功，不能畏惧

说和写，而且要擅长。

中职教师给学生什么样的功课或任务，自己先去试行一

下。在这个亲行实践的过程中，往往会有新的见解和收获，

工作中的价值和意义也会具象化，充实感亦会随之升腾。

第三，为师者要做“善为人师”的真诚分享者。

一个真正的老师得乐意，且善于与人分享，这是做好

一个老师的前提。不过中职教师要警惕自己的态度，应保持

谦逊开放的心，且不骄不躁，避免“好为人师”。做一个真

诚的分享者，怀着恭敬心，所分享或知识或道理或解疑，都

会对有人有启发意义。亦或者说，自觉自愿实践和传递“真

诚”的态度和“分享”的慈悲，为师者全身心于这个心境，

也是大自在。

第四，为师者要做一个潜心实做的修行者。

一个老师，需要在专业知识领域里精益求精，做经师，

更做人师，在身体力行、温故知新方面有所领悟。为师者能

给予别人的只能是自己拥有的东西。曾经有人说，要给学生

一碗水，老师得有一桶水。而今看来，老师仅有一桶水远远

不够。“授人以鱼，不如授之以渔。”为师者不仅要给学生

一碗水，解他眼前“焦渴之急”，更应引领学生探索水源，

走进源头活水之所在。这是一个漫长且需要耐心的过程。为

师者一定要自己先坚信追本溯源的必要意义，并且自己身先

士卒走在探索的路上，以此示范和带领，对学生的教诲就已

然发生。中职教师要通过静止笃定，安详己心真做实修，多

行“不言之教”，为学生们提供一个样板。果能把教学过

程作修行来认真对待，一定是谦卑随和且有境界的老师。不

仅自己化解了倦怠情绪，而且天长日久，学生也会愈加认可

之。

第五，为师者要做热爱生活的“美食家”。

人活着有衣食住行的物质享受，有歌舞图文的赏心悦

目，有绚烂的风景，有心动的爱恋。人，有生命，有思想，

能品味，有感受，有情怀，有境界，这是多么美妙的事情。

为师者要做一个热爱生活的人，犹如品鉴美食的专家一样，

带着欣赏的闲情，艺术的眼光，敏感的味蕾，享受的幸福，

与人生共舞。如此的生活态度与人生意境，为师者唯有自

己经验领受，方能传递给学生。如此生命，丰盈饱满和充实

滋润。中职教师做教育，不就是要培养学生对生命的这种热

爱吗？中职教师要教学生敬畏、尊重、呵护、荣耀、光明生

命。这是人生的使命，是为师的荣光。

第六，为师者要做一个“日日省己”的人。

苏格拉底说：“未经反省的人生是不值得过的。”

曾子说：“吾日三省吾身：为人谋而不忠乎？与朋友交

而不信乎？传不习乎？”

荀子说：“君子博学而日参省乎己，则知明而行无过

矣。”

中外思想家、哲人都讲省察自己的重要性。从古至今，

凡有成就者，多善于反思。反思，今天也叫复盘，是人生应

该掌握的技能之一，也是需要教师在工作和生活中刻意练习

的核心素养之一。为师者时常保持自觉的省思，可以不偏离

自己的目标和方向，可以让言行少失误，从而有清明的认

知，不致于人生糊涂迷茫。

作为老师，常常反省自己的生活，省察自己的工作，

复盘自己的课堂教学，对自己教学水平和生活幸福指数的提

升，都大有裨益。

为师者可以通过静坐、冥想、独处、诵读等方式使自

己得到心灵时时清明。为师者亦可以通过书写日记、随笔，

撰写教学反思等方式梳理思想和情绪，使自己保持自在、清

空、安详的心境。这是应对一切外在事务都需要的最佳状

态。

结语

教师教学之路是自我修行之路，所遇到的学生都是同

学和同修，为师者亦是学生，“博学之，审问之，慎思之，

明辨之，笃行之”。圣贤经典的教诲不可不知，不可不信，

不可不行。师生同学为伴，一起学知识，学技能，学做人，

学生存、学卫生，学尊生，学荣生，学养生，学生活，学生

意。

中职校园里的学生，个个是天使，他们可怜、可爱、可

敬、可尊。为师者，当怀虔诚、恭敬、谦卑、感恩之心与其

相处，以真心、爱心、耐心、信心、诚心、平心待之。学生

是成就中职教师的助缘。

总之，职业教育是神圣的，中职教师应担起此使命。

“只问耕耘，不问收获。”为师的人生在这过程里必得修

炼、升华。教师走在自我成长的路上，一切“为己立身”，

还有何倦怠可言呢？终将是喜悦感和幸福感满满，不觉苦和

累，只觉充实和喜乐。
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