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摘  要 

高校教师队伍是高校建设中至关重要的一环，随着社会多元化发展，高校教师的职业倦怠正极大地影响

教师工作质量的效率。预防和化解教师职业倦怠是提高教师心理健康水平、建设高质量教师队伍的必要

工作。积极心理学作为心理学近年来新兴发展分支，对心理健康的作用愈来愈大，本文梳理了高校教师

职业倦怠的原因，从积极心理学视角出发，提出了探索减少高校教师职业倦怠心理的对策。 
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Abstract 
College teachers are a crucial part in the construction of colleges and universities. With the diver-
sified development of society, the job burnout of college teachers is greatly affecting the efficiency 
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of teachers’ work quality. Preventing and resolving teacher burnout is necessary to improve 
teachers’ mental health level and build high-quality teachers. As an emerging branch of psycholo-
gy in recent years, positive psychology plays an increasingly important role in mental health. This 
paper sorts out the causes of job burnout of college teachers, and puts forward the countermea-
sures to reduce job burnout of college teachers from the perspective of positive psychology. 
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1. 引言 

作为高等教育的核心组成部分，老师负责传授知识，指导学生建立正确的价值观，关注他们的身心

发展，帮助他们取得更大的进步。然而，近些年来，随着社会的高速发展，高校教师队伍也面临了新的

挑战，当前较为严重的当属教师职业倦怠。如何帮助高校教师克服倦怠心理，充分调动积极性、主动性

和创造性，对于提升高校教师队伍的工作获得感，提升高校教师的个人成就感，从而提高教学水平，为

社会主义培养优秀人才，具有十分重要的意义。本文试图运用积极心理学，对高校教师的职业倦怠产生

原因进行分析，探索积极心理学视角下高校教师心理解决职业倦怠的方法与手段。 

2. 积极心理学 

2.1. 内涵 

“积极心理学”作为心理学的发展分支，是利用心理学科发展到至今为止较为完善和有效的实验方

法与测量量表，对人类积极的心理品质进行研究的学科[1]。塞利格曼(Seligman)是 20 世纪 60 年代和 70
年代美国心理学家，他在“积极心理学之父”和“习得性无助”的研究中发现，无助可以通过“习得”

来缓解，而积极的心理品质也可以通过“习得”来改善。保持积极的心态可以帮助人们摆脱抑郁的困扰，

同时还能够增强身心健康[2]。基于此，1998 年美国心理学会大会，塞利格曼认为不该仅关注消极心理，

更应该对积极心理也开展研究。自此，积极心理学正式登上心理学的历史舞台。积极心理学的核心思想

是，心理学应当为一个面向大众的学科。因此，心理学的研究对象范围也应当是心智健康的普通人。心

理学的学科应用应该以建构替代修复。因此，心理学的研究重点应当放在那些拥有良好心理健康状态的

人身上。随着工业社会的发展，人们生活节奏加快，积极心理学致力于研究怎么让普通人的生活更有意

义，同时还聚焦于如何利用积极心理学理念来鉴别和培养人才。 

2.2. 主要观点及理念 

1) 平衡的心理学价值观 
前文提到，积极心理学是心理学的发展分支。在积极心理学之前，心理学其实可以称之为“消极心

理学”。20 世纪 60 年代之前的心理学研究重点是相对普通人来说非正常的心理现象。“消极心理学”

的核心任务在于对问题的修复，修复个体损坏的习惯、动机、童年甚至于思想[3]。而积极心理学更多的

是强调一种平衡的心理学价值观，即心理学不仅应当研究非正常心理群体，也要研究正常心理群体。 
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2) 研究每个人的积极力量 
当前积极心理学主要对以下三方面的积极感受进行了研究：幸福感、满足感、愉悦感[4]。积极心理

学特别强调个体内在的积极信息，即每个人都有其自己健康心理的来源。通过对个人积极品质的研究发

掘独特个体的积极力量。积极心理学中的积极力量指的是主客观两种标准之间的一个最佳平衡点[5]。积

极心理学主张心理学应当研究个体对待过去现在以及将来的积极主观体验。 
3) 提倡对问题做出积极的解释 
积极心理学强调个体要对面前存在的问题做出积极的结束，如此一来，个体才能够从中获得积极的

意义。学者任俊和叶浩生[6]指出：心理问题并不是一件有好处的事，但是心理问题的出现使得人类可以

从中挖掘自己的积极品质和潜在能力。这一观点其实和我国的“塞翁失马焉知非福”有异曲同工的智慧

之处。 

3. 高校职业倦怠的当代界定 

高校职业倦怠指的是，高校教师在长时间的工作种经历着多重诸如生理、情绪、人际关系以及人格

消极等压力下的疲惫无力感。教师本就是一个面临重重压力的职业，而高校教师作为教师队伍中的重要

组成部分，其身上所负担的压力更是可想而知。1991 年，研究者 Brog 和 Riding 在一项大规模的职业压

力水平调查研究中发现，高校教师的压力水平尤为突出[7]。Maslach 和 Leiter 2008 年的研究表示：工作

倦怠通常出现于无法忍受当前工作环境，是一种对不良环境的反应。而教师职业倦怠的表现被定义为一

种心理心理综合症[8]。当大学教师极度疲劳，感到过度劳累，心理资源在情感和身体上都耗尽时，就会

产生这种工作倦怠心理[9]。Brouwers 和 Tomic 指出，高校教师的职业倦怠有三种状态，分别是疲惫、工

作中的低投入和个人成就感下降。疲惫主要体现为在工作中无法调用情绪能量；工作低投入主要指的是

面对工作事宜，表现出习以为常的应付了事和漠视工作关系[10]。个人成就感与教师的情绪低落相关，当

高校教师在工作中无法获得足够成就感时，就会展现出情绪低落的状态，此时变得漠视工作，易被他人

激怒，引起人际关系危机，变得更加消极低落。 

4. 高校教师职业倦怠的原因分析 

通过文献阅读，笔者总结了以下 3 点高校教师职业倦怠的原因： 

4.1. 工作压力大 

教师职业幸福感受到多方面因素影响，其中很大一部分来源于工作压力[11]。高校教师的工作构成不

同于其他阶段的任课教师，高校教师的基本工作内容由常规的教学任务与各科的科研任务组成。教学任

务与科研任务都具有很强的时效性与创新性，这要求高校教师根据行业要求不断更新专业知识的同时具

备很强的研究能力。有学者对高校的学术生态进行研究指出：当前高校面临严重的学术生态失衡现象[12]。
学术研究本就是一项需要大量时间精力投入的工作，科研任务重且竞争激烈，科研进度缓慢且遭遇瓶颈

期……以上种种问题的累加无疑让高校教师的心理负担加重。高校是一个综合性的育人单位，除了以上

提到的工作压力，每所高校还有学校特色的活动，高校教师还需要担任评委、指导……若高校教师无法

对工作压力有所平衡，很容易造成心理力量的匮乏，产生工作倦怠。 

4.2. 人际关系复杂 

前文提到高校是一个综合性的育人单位，高校教师在工作中需要接触沟通的不仅仅只有学生这个群

体。除了学生还有同事，当代高校建设与社会的联系愈发紧密，不可避免地还需要对接专业相关的社会

人士。这就使得高校教师的人际关系产生了“位差效应”[13]。“位差效应”一词来源于管理学，简单来
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说就是面对不同“地位”的人会产生不同心理。高校教师由于其特殊地位，与前文提到的任何一方交流

都需要极大的精力。学生是高校教师的最重要工作，但无论是课上还是课下，由于观念看法不同，都很

容易产生冲突矛盾，一不留神就会导致师生关系不融洽。高校教师与同事更多存在的是竞争关系，评职

称、科研项目申请等等，竞争结果无论胜败，都会对自身造成影响。再对接社会人士时，更需要注意自

己的言行举止，高校教师的言行不仅仅代表个人观点，但是高校的一种象征。这样便使得高校教师的人

际关系变得及其复杂，进而影响其自身和教育教学工作。 

4.3. 收入开支失衡 

高校教师的幸福感与其收入呈正相关[14]。高校教师的工作时间看似自由，不需要打卡上下班，大部

分由自己自由自配，但和所有教师一样，都没有完全的“私人时间”。即使在假期，也要处理很多隐性

工作，这就造成实际收入与理想收入存在差距[15]。另一方面，随着社会发展，高校所在地区的平均消费

水平也在水涨船高，很多高校教师的实际工资水平其实无法完全覆盖其生活需求。久而久之，高校教师

的实际幸福感也会逐渐降低，对工作的热情大幅下降，产生职业倦怠。 

5. 积极心理学视角下高校教师职业倦怠的解决对策 

1) 加强积极心理学在高校的心理健康工作应用 
需要用积极心理学的视角给高校常规性心理工作提供更多的应用空间，对绝大多数心理健康的高校

教师给予更多的关注。不仅能够及时发现和排解高校教师的心理隐患，还能不断提升高校教师的积极情

绪，培养积极的人格特质，将不良心理问题扼杀在萌芽状态[16]。对此高校应当设立专门的心理机构，定

期对高校教师的心理健康状况进行策略评估。对已有的高校教师心理监察制度进行更新。 
2) 建立心理疾患的预防机制 
现代心理疾病的预防是积极心理学的学科关注重点，积极心理学认为针对心理疾患主要的工作重点

在于提升个体内部的积极力量[17]。因此，积极心理学所指的预防机制是通过增加高校教师的积极情绪体

验，塑造和激发积极品质，高校应当建立完善的心理系统来预防心理问题。提前介入问题心理，提供心

理咨询服务，关注高校教师在日常工作中的心理状态。 
3) 建立全面社会支持系统 
心理问题不是单个组织的责任，社会作为一个整体应当建立积极的社会系统。从而构建层次清晰、

方法明确、职责分明的心理障碍有效预防机制，做到防患于未然。心理学家应充分重视高校教师的心理

健康。在积极心理学的参与下，教育心理研究领域依然存在很多待探索的问题。从积极心理学视野出发

的高校教师心理健康教育工作也还有很多值得实践的地方。 
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