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高职院校青年教师的职业倦怠研究及应对方法 
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【摘要】近年来，随着国家对高职院校的重视，高职院校发展壮大，教育资源日趋增加，师资规模也

逐步扩大。这也吸引了一大批青年选择去高职院校就职，踏上教育教学的事业岗位，成为了高职院校里的

一股新鲜力量。但是由于多重原因的影响让大部分高校青年教师对于自己的职业产生了一定的职业倦怠问

题。职业倦怠对于青年教师本人的身心、在教育教学活动之中的教学质量、高职院校的师资队伍建设等都

有这不容小觑的负面影响。 所以本文就是对高职院校青年教师的职业倦怠表现和原因进行一定的研究，并

提出相应的应对方法来减少高职院校青年教师的职业倦怠情况。 
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Research on job burnout of young teachers in Higher vocational colleges and countermeasures 
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【Abstract】In recent years, with the national attention to higher vocational colleges, higher vocational 
colleges development and growth, educational resources are increasing, the scale of teachers is gradually expanding. 
This has also attracted a large number of young people to choose to work in higher vocational colleges, set foot on 
the career of education and teaching, become a fresh force in higher vocational colleges. However, due to the 
influence of multiple reasons, most of the young teachers in colleges and universities have a certain job burnout 
problem for their profession. Job burnout has a negative impact on the body and mind of young teachers, the 
quality of teaching in education and teaching activities, and the construction of teaching staff in higher vocational 
colleges. Therefore, this paper is to conduct a certain study on the performance and causes of job burnout of young 
teachers in higher vocational colleges, and put forward corresponding countermeasures to reduce the job burnout of 
young teachers in higher vocational colleges. 
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1 高职院校青年教师职业倦怠情况 
1.1 青年教师的教育教学热情减小 
高职院校大部分的青年教师是刚毕业的硕士研

究生，他们在步入教育行业之时都满怀着一腔教书育

人的热血，想通过自己的能力成就一番教育事业，为

学生带来积极向上的影响。但现实并非如此，在教学

工作中青年教师会发现很多事情都不如自己所想。这

种落差感和期望值，使得他们的工作热情也逐渐降低，

在心态方面也出现一些问题。例如：消极对待课堂教

学、对学生应付了事、不参加各种教研活动，又或是

自我怀疑、贬低自己，并且时常有焦躁不安或是消极

负面的情绪。在这种负面情绪的影响之下，高职院校

的青年教师离职率也在大大提升。 
1.2 青年教师的教育教学质量降低 
因为高职院校学生的特殊性，大部分学生的知识

储备和能力素养方面都不尽如人意。教学内容稍微深

入一些，大部分学生便无法理解，不认真听课的情况

数不胜数。教育教学工作千篇一律，并且伴随着许多
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教学之外的事情需要处理，这种事事繁琐和枯燥无味

的情况，也使得青年教师在接触了教育教学工作之后

丧失了许多的工作兴趣和工作积极性。例如：敷衍备

课、机械化授课、评分标准随意化等。这些情况都会

使青年教师本人和学生对于课堂教学产生消极情绪，

这对学生的教育教学质量就会大打折扣，甚至起不到

任何教育教学的积极作用。 
2 高职院校青年教师职业倦怠的原因 
2.1 职业性质的原因 
首先，高职院校作为大学的一部分这使得社会给

了青年教师一定高度的期望值。俗话说，老师是蜡烛

燃烧自己，照亮学生。在这种传统的教育观念之下，

要求青年教师讲求奉献精神，希望青年教师牺牲个人

全身心的投入教育教学事业之中，为学生、为学校奉

献自己的一切，不仅要做学生的良师益友，还要做学

校的好员工，这也给青年教师施加了相当大的压力。 
其次，在这种过度的期望之下，高校青年教师的

收入待遇并不理想。同刚毕业步入社会的部分同学的

收入待遇相比，这也会使得处于奋斗向上的青年教师

内心产生极大的心理挫败感和工作认同感。 
2.2 高职院校学校的原因 
首先，部分高职院校对于教师的宽容度较低，教

师管理制度繁琐复杂，有的高职院校的教师管理制度

甚至存在许多不合理之处。青年教师在工作岗位及生

活中的约束和管教过多，致使他们在教学过程中需要

压制自己的发挥。一方面，青年教师需要创新教学方

法让学生对课程有兴趣，让学生在课堂上充满积极性，

但另一方面，高职院校的制度限制让青年教师的发挥

余地减小，所言所行都受限于条条框框之中。这也使

得课程变得照本宣科、枯燥乏味，学生的专注力和积

极性降低，整个教学质量下降。青年教师的心理压力

也日益增大，会产生不想上课，畏惧上课但又不得不

去上课的死循环之中。 
其次，在高职院校工作并不只是上好课就行，还

需要有一定的科研成果，这也使得青年教师的工作量

逐渐增加。青年教师既要兼顾日常授课的教学任务用

大量时间来备课，还需要承担一定的科研工作。青年

教师因缺乏经验和职称在完成科研项目的过程之中

较其他教师来说，花费的精力和时间更多，这也使得

青年教师们的工作压力与之倍增。 
2.3 高职院校学生的原因 
现如今高职院校的教学资源和教育质量越来越

高，又因教育改革，大部分学生都会步入高职院校的

大门，这也使得高职院校的规模逐步扩大，学校招收

的学生数量日趋增多。其中，学生的素质素养就体现

出参差不齐的状态。受新兴媒体、网络信息、“速食”

文化的影响，以及大部分学生是在家长的过分溺爱中

成长，现在的学生自身充满个性、特色十足，缺少对

老师的尊重和敬畏。青年教师单薄的工作经验和教学

能力，让他们对于这些学生的管理无可奈何，困难重

重。 
2.4 青年教师个人的原因 
青年教师在步入高职院校岗位之前，满怀着教书

育人的雄心壮志，也期待着教师这一职业的社会地位，

并且拥有其他职业无法拥有的寒暑假期。这些优点使

得青年教师忘却了作为高校的教师应该存在的教学

压力和科研压力，忽视了自身工作需要付出巨大辛勤

劳动和自己身上肩负的重任。这也就导致了青年教师

在工作不久，遇到困难之时，容易产生工作倦怠的情

况。 
而且高校的职称评定制度也给予了青年教师一

部分压力。青年教师因为年龄小、无职称、资质薄弱

等原因，在科研方面，存在着干的活很多但收获很少

的情况。他们需要发表高质量的论文，还需要其他有

经验教师的帮助参与申报课题项目，这也给教学经验

不足、科研经验不足的青年教师带来了不可低估的压

力，加速了他们对于高职院校教师这一职业的职业倦

怠感。 
当然，我们还不能忽视青年教师自身的性格原因。

部分青年教师因年纪轻缺乏工作经验，抗压能力不够，

解决困难的能力不行，容易产生退缩心理，这也是青

年教师产生职业倦怠的部分原因。 
3 缓解高职院校青年教师的职业倦怠的应对方

法 
3.1 社会层面 
新时代下，随着经济的快速发展，各种急功近利、

“唯金钱论”、“享乐至上”等错误观念影响着我们

部分人的价值观。我们要及时纠正这种错误的思想观

念，不能将中华民族的传统美德给丢弃，不能让这种

错误观念给高校青年教师带来任何负面影响。全社会

要形成一种尊师重道、看重人才、重视知识的良好氛

围，不能让物质和权利占领了学习和知识在人们奋斗

路上的伟大地位。对于青年教师要给予客观的要求来

对待他们，不要有过于高的要求来约束他们，对于青
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年教师的误解也要予以解除。 
政府和教育部门可加强与高校之间的合作，从各

大小政策方针给予高校青年教师们一定的福利和宽

松度，提高青年教师的社会地位和薪资待遇，健全地

方人才落地政策，让青年教师在任职之时有职业认同

感和职业归属感，更愿意全身心的投入在高校教育事

业之中，从社会层面减少他们的职业倦怠感。 
3.2 高校方面 
首先，高校可以制定明确的激励机制，细化奖惩

制度的标准，合理安排青年教师的任课时间和科研时

间，减轻青年教师的工作压力，提高他们的工作效率

和科研质量，避免青年教师出现消极怠工的情况。当

然，青年教师在入职之际也重视职称的评定，所以高

校也要丰富职称评定规则。高校不可片面以论文、课

题为主，可从多方面来进行评定，青年教师不仅需要

有一定质量的科研成果还需要对青年教师本人的师

德、私德等方面进行评估，以此来激励他们全面发展。 
其次，高校还需要关注青年教师的心理健康和情

绪问题。高校可增加相应的倾诉或沟通渠道，利用信

息化手段给予青年教师相应的情感倾诉或是相互之

间交流教学经验和科研困难。例如：创建高校青年教

师交流匿名树洞或是专门的 QQ 群或是微信群，高校

教师可在其中进行交流，分享一下自己的教学经验，

求助一下同僚在教学或科研上遇到的难题，又或是宣

泄一下自己的负面情绪，他人予以开导。给高校教师

之间营造出一种互帮互助、努力奋斗的热情氛围，以

此来减轻青年教师的孤独感和挫败感，解决高校青年

教师在任职之时产生的职业倦怠感。 
最后，高校也要多给予青年教师相应的学习培训

机会，让青年教师多出去学习。学校安排青年教师参

加各种培训活动，让青年教师有机会与其他高校教师

进行交流。青年教师通过培训学习开拓自己的眼界，

弥补自身不足。 
3.3 青年教师个人层面 
首先，青年教师自己要摆正心态，要客观认清自

我。青年教师大部分缺乏工作教学经验，对于高职院

校教师这一职业缺乏现实的认识，在工作之时会产生

巨大的落差感。所以青年教师要摆正自己的心态，既

要客观认清自我的部分缺点，也要看清教师这一职业

的困难之处。了解自身的短板和自身的长处，不过分

贬低自己也不骄傲自满。在工作或生活中遇到困难之

时，也要懂得调节自己的情绪。 
其次，青年教师要坚持学习，提升自己。作为青

年教师我们要明白教师这一行巨大的责任感和使命

感，我们不仅要在教学能力和科研水平上有过硬的本

领，还要在师德修养上保持积极向善的态度。 
最后，青年教师要积极参加各种教师培训活动，

提升自己的教学水平和与他人学习交流的能力。保持

积极向上的乐观心态，和敢于为教育事业奉献的精神，

为自己的未来做好合适的规划，减轻职业倦怠感。 
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