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浅谈中职英语教师产生职业倦怠感的原因及解决对策
司林可

（柘城县职业教育中心，河南 柘城 476200）

摘要：当前教师的现状是：备不完的课，改不完的作业，写

不完的学习笔记、思想心得，开不完的会，永无止境的业务活动……

中职英语教师自然也是如此。而中职英语教师面对特殊的教学群

体、特殊的教学科目，自然而然更易产生职业倦怠感。分析中职

英语教师产生职业倦怠感的原因、从中找出解决对策是本文所要

研究的主要内容。
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职业倦怠是指人在工作重压下产生的身心疲劳与耗竭的状态。

据我对本校英语组同事做的调查而得出的结论是：大部分产生职

业倦怠感的教师大多已经工作五年以上，重心已经基本转移到了

家庭上。

一、中职英语教师职业倦怠感的表现

具体表现为：不想备课，一份教案无限循环使用；传统课堂

教学，即使使用课件也是下载网上资源，连修改的想法都没有；

对学校布置的任务拖拖拉拉，敷衍塞责；做事不积极；上课应付，

从不做教学反思。

二、中职英语教师产生职业倦怠感的原因

（一）跟不上英语知识的更新换代速度

中职英语教师面对的学生是中职生，而中职生本身就是在中

招考试时应试不利、没有考上普通高中的学生，他们的文化课成

绩可想而知相对较差。而英语这个科目的教学内容是需要随着社

会的发展而不断的发展变化，如果固步自封，一套知识系统毫无

改变的使用很多年，势必跟不上发展需要，满足不了教学需求。

（二）教学热情减退

经过多年教学，刚毕业时对待工作的万丈豪情已经在日复一

日枯燥的教学中消耗殆尽，铁打的老师流水的学生，随着一届一

届学生的毕业，自己的付出好像也随着毕业生的离去而消散，教

学热情逐年减退。

（三）学校和工作的压力

学校为了发展，严格考勤制度，坐班、打卡，有的甚至需要

每天“扫脸”上下班。中职英语教师本来就是公共基础课教师，

带的班比较多，自然而然课也比较多。严格的考勤制度只会让他

们苦不堪言。

现在的中职英语教师不仅要忙于备课、批改作业、参加业务

活动、听课评课，还要想尽办法改善自己的课堂教学，让学生对

英语学习产生兴趣，争取在学生评教时分数不至于太低；不仅要

参加各种优质课讲评、参加学校安排的各种教师能力大赛，还要

辅导学生参加各项技能竞赛。关键是所有的这些活动都要利用课

余时间，老师们牺牲节假日和休息日，投入大量的精力物力，最

终却将身体累病累垮的不在少数。

（四）社会和家庭的压力

本来社会上一些人和部分家长就对中职学校评价很低，他们

一方面觉得老师就应该不停地“燃烧自己”，另一方面又觉得中

职学校的学生素质就很差，老师也好不到哪去。而中职英语教师

似乎一直在最底层挣扎，学生英语底子差学不好、英语学习兴趣

差不想学，这些都使中职英语教师感到身心俱疲。

观察周围的同事，我发现英语教师大部分以女性为主，孩子

需要照顾，父母也需要照顾，繁重的工作大大减少了她们陪在父

母孩子身边的时间，甚至连最基本的做家务时间都抽不出来，工

作没干好，家庭也没照顾好，压力可想而知。

（五）年轻同事的压力

近年来，中职学校发展迅速，规模在不断扩大，对师资的需

求也在不断增大，而新招聘的教师年纪轻、学历高、干劲足，有

的甚至是研究生，她们往往单身没有家庭，可以全身心地投入到

工作中去，工作成效自然很高。两相对比，老教师心理落差极大，

更容易产生职业倦怠感。

（六）评职称压力

新招的教师学历为研究生的，三个月转正，一年就可以直接

定级为讲师，而老教师想要晋职称，不但有年限限制，还要创造

各种条件：带班主任，评优表先，做课题，办社团，写论文，竞

讲优质课，辅导技能竞赛，参加各种教师能力大赛……而且，每

年职称评定都有名额限制，淘汰率一年比一年高，竞争的激烈程

度难以想象，这些都给教师自己带来不小的压力。

三、中职英语教师克服职业倦怠感的策略

（一）自身层面

我觉得，克服职业倦怠感，更多的应该从改变自己做起，毕竟，

我们不能要求生活来适应我们，而应该努力的让自己适应生活。

1. 经营和谐的人际关系

（1）要处理好与领导的关系

领导之所以是领导，在工作中他考虑的主要还是学校的利益，

而学校的利益和个人的利益往往是冲突的。如果领导安排工作，

我们一味地牢骚满腹、敷衍了事，不仅自己得不到工作的成就感，

还会让学校对自己的评价过低，付出和收获不成正比。

（2）要处理好与同事的关系

不要羡慕别人得到的，因为在你看不到的地方，她们也为工

作付出了很多。大家带的是同一门课，在教学过程中必然会出现

困惑和难题，如果能在相处的时间多多讨论这些教学中出现的问

题，既解决了自己的困惑、提升了教学能力，也和睦了同事关系，

办公室里气氛积极上进，大家都愿意在办公室里集体办公。
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（3）要处理好和学生的关系

要尊重自己的学生，只有给学生充分的尊重，学生才会付出

相应的尊重。在教学中要做一个“懒”老师，学生不是容器，作

为老师的我们只会灌满是不行的。聪明的老师在课堂教学中都会

把主动权交到学生手上，老师要做的，是要把教学内容设置成一

个一个的关卡，让学生在课堂上闯关。既调动了学生学习英语的

兴趣，又让教师在不知不觉中完成了教学任务。

2. 调整自己的心态

（1）要换个角度看工作

不忘初心，方得始终。各行各业工作的人们，大家都是在日

复一日的重复着前一天的工作，也正是这些日复一日，我们的社

会才能正常的运转，所以，想想自己刚踏入工作岗位的踌躇满志，

想想当年自己辛苦付出后，得到相应收获的喜悦心情，那时候可以，

现在也可以。

（2）要换个角度看学生

每一个学生都有不同的思想，我们不能要求他们每一个都做

到尽善尽美，我们能做的就是尽自己的努力上好每一节英语课，

尽自己的努力不让一个孩子掉队，如果结果不是那么完美，不要

归咎于学生，和他谈谈，说不定他也很喜欢你的课、很喜欢你，

他尽力了，只不过真是学不会。

3. 提高自身素养

（1）我们应该加强自身的学习能力

学无止境，中职英语不像高中英语对语法系统知识要求那么

高，中职英语更多的还是需要适应职场应用的需要，这就使中职

英语课堂充满了趣味性和多变性，而信息化技术手段在课堂中的

应用可以更好地帮我们达成课堂教学目标。

我常听一些老教师抱怨：我们都那么大年纪了，以前也不会

这个，现在让我们用这些方法，太难了，我不会。一句话既给自

己找好了退却的理由，又把自己前进的路给堵死了。现在的社会，

三岁的小娃娃都会对着手机划划点点，找到自己喜欢的页面，我

们怎么就学不会呢？

万事开头难，真的迈好了第一步，后边的教学真的是举一反

三，事半功倍。换个方面想，自己与时俱进了，不但工作有了起色，

也给自己的孩子树立了学习的好榜样，这才是受益终身的正确行

为。

（2）善于反思自己，使自己不断成长

一个优秀的教师不仅具备丰富的教学经验，还具备切合实际

的反思能力。在这里说的反思不是谦虚过度的意思，也不是自我

否定。而是在每节课结束后，针对自己课堂设计，对教学效果、

不足之处、改进方法的一个记录，可能只有几句话，写下来两三

分钟，不会浪费很多时间，但是成效却是相当高。我们凭借寥寥

数语的记录就可以知道我们在课堂教学中需要改进的地方、出彩

的地方，这样我们在下次讲课时就能扬长避短，达到不断改善自

己课堂教学效果的目的。

（二）学校层面

1. 学校要尊重教师的劳动，完善评价体系。

有时候评价一位老师，应该更为客观公正，不仅要看他拿了

多少奖，还要看他做了多少工作、付出了多少努力。

2. 学校要完善奖励机制，调动老师的积极性

每一位老师的付出都渴望得到收获，学校要善于发现老师的

付出，及时的给与肯定，我相信每一位老师都愿意自己的付出和

收获成正比，而不是一直默默无私、不求回报的奉献自己。

3. 学校要公平的给老师外出学习的机会

毕竟只有不断的学习才会有进步，每一位老师都愿意给自己

充电，但是，却没有学习的机会，只靠自己默默研究是很取得进

步的。

4. 学校要重视校园文化建设

一个学校的校园文化建设决定了教师与领导之间、教师与教

师之间、教师与学生之间、教师与家长之间的关系。只有把尊师

作为一种文化去经营建设，而不是喊口号，教师的职业幸福感才

会真正意义上存在。

5. 学校要定期开展教师心理疏导

中职学校的教师相比其他学校的老师来说教学压力更大，因

此，定期的心理疏导显得尤为重要。一个快乐的老师教出的学生

也必然是阳光向上的，因此，老师们也应该克服自己的心理障碍，

积极走进心理咨询室，疏导自身，快乐工作。

（三）社会层面

国家的职业教育与经济发展息息相关，一个职业教育发展良

好的国家，其经济发展也不会差。德国就是一个很好的例子。现

在我们国家也意识到大力发展职业教育的重要性。

作为职业学校的英语教师，在培养中职学生在职场英语交流

能力中起着重要的作用。社会要营造职业教育在现代社会中发展

中起着重要作用的氛围，这样，中职教师才会有社会认同感和成

就感，自然，对克服职业倦怠感也会起着积极的作用。

四、结语

职业倦怠感的产生在我们的工作中可能是避免不了的，但是

我们却可以通过调节自身降低甚至消除职业倦怠感。学校和社会

也应该积极努力采取合理有效的措施来帮助教师消除职业倦怠感，

毕竟，学校的进步还需要充满工作积极性和主动性的教师，只有

充满活力和干劲的教师队伍才能带动教育事业积极向上的发展。
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