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摘  要 

教师职业压力是教师在学校工作过程中，在周围事物的持续影响下，因自身能力与可利用的外在资源不

能适应工作要求时所产生的身心及行为的适应性反应。目前的研究情况表明，教师承受的职业压力总体

水平较高，且过重的职业压力不仅会影响教师自身的心理和生理健康，降低教学效果和影响自身发展，

还会对学生的学习及健康成长造成不利影响。教师职业压力问题引起了国外众多研究者的关注，而国内

的相关研究还不够丰富。研究教师职业压力的机制，以及采取有效的减轻措施，对于改善教育环境和提

升教师素质至关重要。教师职业压力的应对策略上，应从加强教师的心理健康教育，打造科学合理的管

理评价体系，以及营造良好的社会支持环境等各个方向着手。 
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Abstract 
Teachers’ professional pressure is the adaptive response of physical, mental and behavioural 
reactions produced by teachers in the process of school work, under the continuous influence of 
things around, because their own abilities and available external resources cannot adapt to the 
work requirements. From the perspective of reality, the overall level of teachers’ professional 
pressure is high, and the excessive professional pressure on teachers will not only affect their own 
psychological and physical health, affect the quality of teaching and their own development, but 
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also adversely affect the learning and healthy growth of students. The issue of professional pres-
sure on teachers has attracted the attention of many foreign researchers and the relevant re-
search in China is not rich enough. It is of great practical significance to study the professional 
pressure of teachers and seek effective mitigation measures. In terms of the response strategy of 
teachers’ professional pressure, we should start from strengthening teachers’ mental health edu-
cation, creating a scientific and reasonable management evaluation system, and creating a good 
social support environment. 
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1. 引言 

教师职业压力是教师在学校工作过程中，在周围事物的持续影响下，因自身能力与可利用的外在资

源不能适应工作要求时所产生的身心及行为的适应性反应[1]。教师职业压力研究始于 20 世纪 20、30 年

代，并在 70 年代受到了广泛关注，成为一个重要的社会科学课题。随着教育改革的持续深入，以及教师

专业化的加快发展，教师的职业压力也变得越来越明显，他们被迫承受更大的压力，这一现象引发了国

内学术界的广泛关注。本文对当前国内外中小学教师职业压力的问题现状和应对策略等进行概述，以期

对未来的进一步研究起到一定帮助。 

2. 教师职业压力的问题现状 

2.1. 职业压力水平整体偏高 

研究结果表明，职业压力的总体水平反映出从业者对职业的认知和态度，是衡量职业压力程度的重

要指标。目前的研究情况表明，教师承受的职业压力总体水平较高[2]。根据甘肃省兰州市乡村小学的调

查，67.39%的教师认为自己面临着巨大的职业压力，这一情况令人担忧[3]。通经过对云南省中学教师的

职业压力水平调查显示，超过一半的教师承受着巨大的压力，其中包括薪酬待遇不佳、工作负担重、社

会地位较低、人际关系紧张以及学生问题层出不穷等[4]。此外，在 2002~2016 年的三次调查报告显示，

教师职业压力的“工作时间较长”“工作量超标”“想过提早退休”等指标数据在小幅同步增加，证明

了教师压力增加的趋势[5]。 

2.2. 职业压力的消极影响 

职业压力对教师来说是一种巨大的挑战，如果不能及时调节，这种压力可能会对教师的情绪造成影

响，增加他们的消极行为，损害他们的生理健康，并且可能会间接地降低教育教学的质量，从而影响学

生的学习成绩和身心健康。 
研究结果显示，压力过大可能会导致个体睡眠不足，甚至出现睡眠障碍的症状[6]。教师的主观幸福

感也与压力之间存在显著负相关，职业压力越大，主观幸福感越低[7]。在宁波市教师职业压力现状调查

中，“ZUNG 氏焦虑自评量表(SAS)”的结果显示，教师的焦虑标准在 25~95 之间，焦虑的检出率为 47.04%，

其中，中度焦虑占 13.41%，重度焦虑占 7.67%，高于常模[5]。 
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此外，不同学段的职业压力带给教师的影响也具有一定差异。例如，近半的大学教师担心，他们的

压力可能对他们的课堂教学效率、科研能力造成严重的影响；而对于中小学教育而言，他们更是担心，

他们的压力可能会危及他们的身心健康，降低他们的生活质量，甚至引发职场疲劳、失去工作、转岗、

提前退休等问题[8]。当老师面临巨大的工作压力，他们很可能将这种负担转嫁到孩子们的头上，从而阻

碍他们的全面发展[9]。特别是在幼儿园，如果老师的工作压力太大，可能会导致他们的幸福感、工作责

任感以及身体健康的下降，甚至可能损害孩子们的社交能力[10] [11] [12] [13]。 
通过教师职业压力的现况研究分析，可以发现，目前教师职业压力整体偏高，教师面临着较大的职

业压力，而且也给教师自身、学生、教育教学等工作都带来了不同程度的影响，应引起足够的重视和探

讨。 

3. 教师职业压力的来源 

职业压力可以来源于各个方面，主要包括外部刺激和内部事件。这些因素可能会导致工作者感到压

力，并影响他们的工作效率。从目前的研究情况来看，教师职业压力的来源包括个人因素、学生因素、

学校因素和社会因素等。 

3.1. 个人因素 

从个人因素来看，教师职业压力可能来自于其自身特点。首先，研究表明，职业压力在性别和学历

上存在差异，例如，在高校教师职业压力的调查研究中发现，高校女教师由于承担着职业和生活的双重

责任，其职业压力在一定程度上高于男教师；并且，教师的职业压力会随着学历的增高而增加[14]。而在

对西南地区中小学女教师的调查中也发现，教师是否育有子女、是否担任班主任以及年龄均会对其造成

影响，具体来说，育有子女、担任班主任以及年龄的增长，都会增加女教师的职业压力[15]。经过调查发

现，兰州市乡村小学的女教师承受着巨大的职业压力，这种压力的根源可以归结为她们的自我认知风格、

个性特点以及能力水平[2]。同时，也有研究发现教师的职业压力与个体对自己专业能力的认识和评价有

关[16]。近年来，随着教育改革的持续深入，对于每一位老师来说，都是一个前所未有的挑战，他们必须

更好地履行职责，而这种责任又让他们承受着更大的心理负担，加重了自身的压力。 

3.2. 学生因素 

从学生因素来看，相关研究表明，教师压力绝大部分是为了应付学生的能力差异、学生的安全问题

以及厌学问题[5]。比如，小学生的安全、行为问题带给教师比较大的压力；中学由于教学内容难度和负

荷较大，学生学习过程中遇到的问题也较多，那么中学教师的压力更多来自于学生学业，特别是考试压

力[16]。同时，因青少年阶段的学生容易形成叛逆心理，有些学生无视学校的纪律要求，也给教师教学带

来了极大的障碍[18]。 

3.3. 学校因素 

从学校因素来看，教师最突出的压力来源是学校对教师的检查评定和职称评定[19]。许多学校和政府

机构都将学生的考试分数视为衡量教职人员能力的关键因素，将这一分数与他们的薪酬、职称、职务以

及职业地位紧密相连，从而对他们施加巨大的压力[16]。此外，根据延吉市小学老师的调研结果，教师在

“学校管理”“工作任务”“职业发展”上存在较大压力[17]。相关研究表明，教师职业压力跟校长的管

理水平、教育行政显著相关[5]。例如某校如果缺少科学正确的管理方法，该校教师的职业压力就更高。

此外，职业人际关系也会产生压力，比如和上级领导之间的关系，以及师生之间能否形成和谐的人际关

系，都会给教师的情绪状态带来影响，造成心理压力[20]。同时，高校教师也面临着巨大的压力[14]，发
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展科研是高校教师的一大重要任务，这不仅是他们的重要职责，也是他们工作表现的重要考核指标。他

们既要上好课，又要完成相关的科学研究，因此承受着巨大的挑战[14]。 

3.4. 社会因素 

从社会因素来看，社会对教师期望过高，将教师看作“知识和道德的化身”，认为教师应该有着博

大精深的知识，对各种行业都无所不知，这些不恰当的认知无形之中都增加了教师的职业压力。且大部

分研究者都发现世界上多数国家都认为教育的成败影响着未来社会的发展水平，对教育持有很高的期望，

而这种对教育的期望又被转化到教师身上，于是社会各界把各种高要求强加在教师身上，希望其充当好

各种角色。例如在乡村教育中，因留守学生越来越多，而家庭教育和乡村社区教育处于贫乏的状态，大

部分的教育责任都转嫁到了学校，家长也对教师提出过高的期望。在此环境下，教师需要更加关注学生

的人身安全、学业成绩和心理健康等问题，这都不同程度地增加了乡村教师的工作负担和压力[21]。 

4. 教师职业压力的应对策略 

综上可见，教师职业压力大的原因主要来自学生、社会和职业特点等因素，同时也与教师自身特点

和学校组织管理有关。教师职业压力源涉及因素众多，这使得压力疏解工作并不简单，需要教师个人，

学校主体及社会各界共同努力，减轻教师职业压力，促进教育工作的高效顺利的完成 

4.1. 加强教师的心理健康教育，增强自我效能 

教师在接受心理健康教育后，能够学会自我调节的方法，劳逸结合地开展有益身心发展的各种活动，

正视压力对于个体的双面性，规避强压下的不良影响，学会利用压力带来的激励作用，培养积极向上的

心态。在职业压力与职业倦怠中的研究中证实，特殊教育教师在掌握情绪应对策略后，可以避免在压力

情境下出现职业倦怠，具体来说，情绪加工策略会让教师更好地识别和理解自己的情绪感受，教师选择

支持性倾诉和自我宣泄，则可以在合理的情绪表达后缓解压力带来的紧张感，有效避免因压力产生的情

绪衰竭[22]。站在幸福教育的视角下，主张培养积极心理，增强自我效能，通过积极评价、接受责任、自

我调控等，让教师学会在工作中运用积极的心理暗示，积极主动地面对教师职业生涯的各种新挑战[5]。 

4.2. 打造科学合理的管理评价体系，推行人性化管理 

国家、学校等在管理层面上应强化以人为本、民主平等的管理思想，推行人性化管理；建立科学的

评价机制，激发教师自我发展的内在动力。改革现行的以学生考试成绩为主要标准的教师评价机制是缓

解教师职业压力、推动教师自我专业发展的关键所在[23]。2020 年 10 月，《深化新时代教育评价改革总

体方案》明确提出，“改革教师评价，推进践行教书育人使命”是教育评价改革的五大关键环节之一，

具有十分重要的意义。在研究中提到应适当淡化教师评价的奖惩功能，对于教师评价结果，可以借鉴国

外新教师评价体系对评价结果的呈现方法，采取记述评价和等级评价相结合的方法，记述评价可以为教

师发展提供关键信息，且等级评价可以减轻奖惩性评价的压力[24]。 

4.3. 营造良好的社会支持环境，建立家校合作、人际互动的社会支持网络 

为了创造一个有利的社会环境，我们应该给予教师合理的职业期望，让他们在一个充满尊重的社会

氛围中保持个人特点，而不至于被神圣化，以此来减轻他们在教育教学方面的压力和焦虑。具体来说，

各级政府、各界新闻媒体应转变传统舆论对教师的认知，营造一个科学合理的舆论环境[25]。其次，社会

各界应当正确认识教师的职责，教育是一个复杂而又具有挑战性的过程，因此，我们应当充分利用全社

会的力量，从家庭、朋友、团体、社区和组织等多个层面获得精神、物质上的支持，建立一个家校共同
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参与、相互促进的社会支持网络。研究表明，社会支持压力事件可以缓解身心负担，从而维护和提升个

人的健康状况。例如，指导教师给予的专业支持可以帮助教师进行学生行为管理和减轻教学压力；学校

氛围和周围人士给予的情感支持，以及政策和领导的支持是教师开展工作的坚强后盾[26]。 

5. 总结与展望 

纵观教师职业压力的研究现况，可以看到已经取得了丰富的研究成果，但也存在不足。在新的改革

环境背景下，还需继续进行进一步的研究，探索教师压力感、压力源和压力缓解等新的内容。 
将横向研究和纵向研究相结合。研究者大多是从横向考查的，纵向研究极少。但横向研究无法面面

俱到，如要调查其他因素和教师压力之间的因果关系，横向研究则难以实现；纵向研究却可以比较各项

改革措施实施前后教师群体压力的异同。因此，要找到更加有效的缓解措施，在今后的研究中应加强纵

向研究，并且尽量结合纵向和横向研究。 
加强实证研究。近年来，随着社会的发展，教育工作者面临的工作压力日益增加，这一问题也引起

了学术界的广泛重视。然而，尽管学术界开始探讨如何减轻和缓解教师的工作负担，但目前的研究仍处

于理论层面，缺乏实践经验，可操作性不强。今后可加强对具体的、操作性强的有效措施的探究性研究

和推广。同时，对缓解教师职业压力措施效果的评估也是今后新的研究领域。 
丰富研究方法。在查阅教师职业压力的相关文献中，发现其大部分的研究均采用的是问卷调查法，

而教师职业压力作为一个社会问题，会受到社会和学校环境各界的影响。这需要研究者采用观察、访谈

等研究方法，从实地环境中收集分析资料，使定量和定性研究相结合，提高研究结果的科学有效性。 
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