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职业倦怠，是一种心理表象特征，对某一职业缺乏能动

性，并伴有身心疲劳、耗竭等状态。美国心理学家费登伯格

认为，职业倦怠是一种最容易在助人行业中出现的情绪性耗

竭症状，教师作为教书育人、助人发展的职业之一，大多数

教师伴有职业倦怠的现象，不利于教师主体的健康成长和职

业发展。因此，本文从教师职业倦怠的具体原因和特征、解

决教师职业倦怠的具体方法两个方面出发对此进行探究。

一、教师职业倦怠的具体原因和特征

通过对职业倦怠的产生原因进行分析，主要集中于以

下几个方面和特征：第一，缺乏正向激励。正向激励是一种

正能量的引导方式，包括物质激励和精神激励，其正向激励

的有效渗透，可以帮助教师获得更为积极的发展行动力，给

予教师职业发展中的满足感。然而，在实际的发展环境中，

大多数教师缺乏正向激励的措施和方法，对自身的职业规划

和工作内容产生质疑，长期处于失控感，导致教师在职业体

验和信念上产生自我怀疑。第二，缺乏工作规划。教师作为

教书育人的工作者，其工作性质具有复杂性、示范性、协作

性、长期性等特点，但由于教学任务重、教学压力大等因素

影响，在其时间规划方面缺乏科学调配，导致教师的心理和

生理产生较大压力，自然而然地产生倦怠心理，并表现出工

作动力不足、时间安排混乱、情绪表达较为激烈等。第三，

缺乏自我发展。部分学校在教师评价和职业发展方面缺乏科

学性和激励点，导致教师在自我发展方面存在迷茫、消极等

问题，抑制教师的工作积极性。

二、解决教师职业倦怠的具体方法

（一）积极调整自我状态

职业倦怠作为一种负面心理状态，调整自我状态是关

键。因此，在日常工作中，教师应保持积极地从业状态和教

育思想，及时调整自我情绪，从生活中、从教学中、从学生

中发现有趣地变化，深入挖掘工作中地积极因素，赋予工作

更多地积极意义。同时，教师还可以为自己设立一些发展目

标，如设立具体化、可操作地短期目标；设立长远化、高

层次地长期目标等，使教师能够积极调节工作目标，优化自

身地工作状态，进而使工作更有动力。此外，在教学管理方

面，教师还应适当的调低期望值，但并不是降低学生的学习

标准，而是从学生的实际学情出发，设定更为贴切的学习目

标，这对教师教学心理的调节具有重要作用。另外，教师还

可以通过自我激励的方式，对每一次工作目标或教学任务的

完成进行奖励，这不仅能提升教师的自我效能感，还使教师

的职业体验更加强烈。

（二）合理规划工作时间

随着教育改革工作的深入推进，教师的教学压力和教

学任务相对加重，合理规划工作时间，降低工作疲倦感也是

解决教师职业倦怠的方法之一。目前，许多教师存在超负荷

工作的现象，其教学时间紧凑和利用效率不高等问题是造成

教师职业倦怠的主要原因之一。对此，在日常工作中，教师

应合理调整教学环节和工作时间，在保证教学任务的前提下

适当转移工作重心，将更多的时间运用于自我提升、教研开

发、职业规划等方面，使自身得到一个良好的发展空间，提

高相应的工作效率和专业能力。同时，教师还可以采取“工

作清单打卡”的方式，对自己的每一份工作时间进行细致化

把控，防止陷入杂乱的事务之中。另外，合理区分工作的轻

重缓急，剔除相对价值较低、意义较小的工作，把握主次顺

序，使自身的工作更加高效。

（三）优化教育培训机制

培训是教师职业发展的重要方式之一，也是解决职业倦

怠的主要手段。其一，加强业务能力的学习，组织教师参加

读书会、分享会等活动，交流经验，重构认知，提高教师的

文化品位和思维意识，从而有效改善教师的人生观、职业观

以及价值观。其二，创建丰富多彩的培训活动。培训不应只

注重理论知识或教育观念的渗透，还应组织一些实践化的兴

趣活动，让教师在教学工作的闲暇之余可以更好地培养自己

的兴趣爱好，加强教师的职业体验。其三，开展心理指导等

培训活动，使教师的职业心态、仪容着装、社交礼仪等方面

得到正确引导，进一步改善教师的倦怠心理，提高教师的职

业认同感。其四，组织个性化的目标管理。根据各学科教师

的教学特点，从工作价值、工作热情、职业素养等方面进行

针对性培养，进而推动各学科教师的职业发展。

综上所述，通过积极调整自我状态、合理规划工作时

间、优化教育培训机制等方法运用，不仅能有效改善教师在

职业发展中的懈怠心理，激发教师的工作热情，还使教师在

自我认知、时间规划以及专业素养等方面得到科学引导，并

帮助教师建立积极、健康的发展目标，从而实现其自我价

值。同时，从问题入手，深入了解教师职业倦怠的具体原因

和表象特征，并采取内外结合、多元开发的方法，为教师创

造积极的发展空间和成长条件，满足教师不断发展的本质需

求，进一步激发教师的发展动力，推动其专业化发展。
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[摘 要]教师是以教育为生的职业，教书育人是教师的职业特点，但随着工作时间、外部环境、社会压力等因素的影响，其教师难免会产

生职业倦怠等问题，不仅影响教师的自我发展和职业信念，还对教育活动的实施产生不良影响。目前，通过对部分地区各学科教师进行调查和

分析，发现教师或多或少的存在一些消极现象，如工作不积极、认知不完善等，针对这一情况，本文作者结合教师的职业特点，对如何解决教

师职业倦怠的方法展开研究。
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