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[摘  要] “心理契约”是美国著名管理心理学家施恩教授提出的名词。他认为，心理契约是“员工将

有所奉献与组织欲望有所获取之间，以及组织将针对员工期望收获而有所提供的一种配合”。通俗易懂

的说，即组织能否有效满足员工的心理期待。它虽然不是一种正式的契约，但它却同样是影响员工行

为的重要因素，与正式契约相比有着不可替代的作用。 
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Discussing the Solutions to the Job Burnout of Young Teachers in Colleges and Universities 
Based on the Maintenance of Psychological Contract 
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[Abstract] “Psychological contract” is a term put forward by the famous American management psychologist 

Professor Schein. He believes that the psychological contract is “a kind of cooperation between the employee’s 

contribution and the organization’s desire to obtain, and the organization’s cooperation in response to the 

employee’s expectation and gain.” In plain language, it is whether the organization can effectively meet the 

psychological expectations of employees. Although it is not a formal contract, it is also an important factor 

affecting employee behavior, and has an irreplaceable role compared with a formal contract. 
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高校教师作为职业倦怠的高发人

群，并未说明职业倦怠是从事教师职业

的必然结果，职业倦怠的形成其实是与

个体对工作的感知密切相关的；而心理

契约可以从员工与组织互动的角度了解

员工在组织中的心理需要及心理需要的

实现度，这对于预防、缓解、甚至消除

高校教师的职业倦怠感有着重要的作

用。就目前来说，我国高校教师群体对

于高校组织的心理契约一般有：个人提

升、充足薪酬、工作保障、职业发展性、

工作内容及时间。当高校教师的以上需

求未能够很好的实现时，高校教师与学

校之间的平衡受到破坏，就会出现“心

理契约违背”。教师职业相比一般的职业

在工作时需要投入更多的情感资源，与

之对应，教师也更希望自身的心理期望

能够得到满足；而当教师的心理期望长

期不能很好的满足，出现“心理契约违

背”时，教师会不自觉的减少自身情绪

资源在工作中的投入，而他们自身的情

绪资源也在枯竭，职业倦怠自然被诱发。

心理契约论不仅能够解释高校教师的职

业倦怠感的成因，也能够基于此提出行

之有效的解决方法。 

造成高校教师产生职业倦怠感的原

因有多方面的，如：教师职业工作内容

较为固定，单一性强，长时间重复相同

的工作内容容易引起教师的职业倦怠

感；教师职业具有光环效应，光环效应

会让从事教师职业的人群承受更多的压

力并且会禁锢教师的个性，引起教师工

作角色与生活角色混乱，这是光环效应

引发教师职业倦怠；个人对工作的预期

与现实工作情况之间的差距会让高校教

师形成心理落差，从而引起职业倦怠；

高校教师的教师专业发展意识不够强

烈，即没有明确的职业生涯规划，教师

对自我能力认识不足且能力提升较慢，

工作中会出现“力不从心”的情况等等。

虽然原因不同，但归根结底都是通过影

响高校教师的心理状态使其产生职业倦

怠感。心理契约理论探讨的是个人如何

与组织进行互动，且影响组织的能力。

如果个体在工作中能感觉到因为自己的

付出从而使工作对象得到充分的改善，

则其心理契约的成就感与满意度将会提

高，进而激发其对职业的认同与热情；
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反之，若未能达到预期标准时，就会降

低个体对于工作的积极性，并从而产生

职业倦怠感。心理契约理论的核心是员

工满意度，员工满意度的高低取决于员

工的心理期望能否被很好的满足。从高

校教师个人角度出发去看待心理契约理

论，心理契约理论的核心内容直接影响

了高校教师对于职业工作的态度与行

为；因此我们根据心理契约理论，通过

调整高校教师的心理预期，增加其对于

职业工作的热情、提高高校教师对于职

业的满意度与认同度的方式，来达到预

防、缓解、消除高校教师职业倦怠感的

目的。  

1 高校教师授课内容多样性、

授课时间阶段性 

教师职业工作内容固定，单一性强，

长时间重复相同的工作内容容易引起教

师的职业倦怠感。我们可以适当的增加

高校教师的授课内容，或允许高校教师

在不偏离课程基础的前提下自行拓展；

且授课方式可以灵活多变，不仅是课堂

教学；高校还可以对教师的教学工作做

出适当调整，如负责教导专业理论的教

师可以在教导理论课两年后去担任实习

课程的任课老师。高校教师职业倦怠感

的出现也有一个阶段性，其出现也是需

要经历一个过程。高校教师工作内容丰

富，工作岗位灵活，可以规避高校教师

出现职业倦怠感的时间节点，从而达到

缓解、消除高校教师职业倦怠感的目的。 

2 对教师开展心理指导课、减

压课 

教师职业具有光环效应，光环效应

会让从事教师职业的人群承受更多的压

力并且会禁锢教师的个性，引起教师工

作角色与生活角色混乱。高校教师因为

教师职业自带的光环效应而面临心理压

力过大、无法正确区分工作角色与生活

角色的问题。通过对教师开展心理指导

课、减压课，去帮助高校教师正确看待

自身职业、合理转变自身角色，从而使

从事教师职业的人群更好的适应教师这

一职业。 

3 多种方法降低或满足心理预期 

个人对工作的预期与现实工作情况

之间的差距会让高校教师形成心理落

差，从而引起职业倦怠。高校教师对自

身职业预期不全面的原因在于没有充分

认识该职业。可通过对从事教师的人群

进行岗前培训，增加他们对于高校教师

职业的认识，从而降低他们的心理预期；

学校可丰富奖惩机制，让高校教师看到

关于未来发展的更多可能性去明确他们

的工作目的性、增加他们的工作积极性，

从而获得职业认同感，满足预期。 

4 开展职业生涯规划指导课程 

教师缺乏明确的生涯规划，自身职

业素养提高缓慢，无法很好处理工作中

的问题，这会打击教师的工作信心，使

教师产生挫败感，这也是诱发教师形成

职业倦怠感的原因。可以定期为教师开

展职业生涯规划指导课程，去帮助教师

主动为自身职业发展未来做出规划；这

有利于教师确立个人发展目标，弥补自

身不足，发展自身优势从而实现目标。

最重要的是为教师提供一个自我评估的

重要机会。教师可以根据规划的进展情

况评价他当前取得的成果，这可以激励

教师努力工作，充分发挥其潜能。 

5 扩大教师交际圈 

配偶问题得不到解决也是高校教师

产生职业倦怠感的原因之一。通过开展

各种形式的联谊活动来扩大高校教师的

交际圈。如各高校教师工会之间的联谊、

社区讲座、还有晚会等。此类活动可以

有效扩大高校教师的交际圈，增加其与

适婚异性的接触，为高校教师解决配偶

问题带来的压力提供途径；还可以加深

教师对于学校的认同感与归属感。 

6 保障教师进行兴趣爱好活动

的时间 

高校教师的兴趣爱好得不到充分的

发挥与培养，不利于高校教师的压力释

放、不利于高校教师的心理健康。学校

留给高校教师一定的进行兴趣爱好的时

间可以帮助高校教师缓解工作压力，有

利于教师的身心健康发展；而有组织的

进行集体兴趣爱好活动还可以加强教师

之间的沟通，增进教师与教师之间的友

谊。并且促进了教师的多样化发展。 

7 结束语 

尽管心理契约只是一种无形的契

约，但它确实存在，而且它是影响教师

对待职业工作态度与行为的一个重要因

素。心理契约不仅包括着教师期望在学

校组织中获得的回报：自我提升、实现

等，还包括着学校组织对于员工的一种

期望，如希望教师对学校工作尽职尽责、

乐于奉献等。如果教师的心理期望能够

得到满足，他们则往往会体验到满足感，

这会让他们热情积极地去完成职业工

作；而与此同时学校也能够获得更好的

绩效，这可以形成一种良性循环，既大

大减少了高校教师职业倦怠的形成，又

促进了高校学术治学的氛围。 
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