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摘  要: 大学英语课程是一门大学生必修的基础课程。随着社会的发展,人们对大学英语教学提出了更高的要求,

大学英语教师面临的职业压力也因此而日益增加。为此,从个体因素、职业因素和组织因素三个方面分析大学英语

教师的职业压力的成因,并从教师个体和工作环境两个角度提出了相应的缓解对策,以期学校和教师能关注和改善

这方面的问题,更好地促进高等院校大学英语教学的改革。
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On College English teachers�vocational stress and its relieving strategies
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Abstract: College Englis h is a basic compulsory course for college students .With the develop-

ment of society, higher expect ation is laid on College English teaching . Under this contex t, most

College English teachers are confronted with the increase in their daily vocational st ress .T he paper

first analyzes the individual, professional and organizational factors resulting in their vocational

stress . Then it pu ts forward corresponding st rategies for relieving stress from the pers pective of

teachers themselves and working s urroundings, in order to expect tha t colleges and t eachers should

focus on and improve stress-relat ed problems of College English teacher s so that College Englis h

reform can be promoted .
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  压力一词还没有形成统一的概念。人们经常引

用的是斯威理(Selye)于 1974 年下的定义:人体对

于其过高要求的非特定反应
[ 1]
。此后,这个定义得

到了进一步的补充,1993 年戈邓和罗斯认为 (Gold

and Roth):个人的一种智力、情感和生理状态的不

平衡,其主要特点是个体对外界产生心理、生理和情

感上的反应,根据不同个体的不同理解,它可以产生

积极的影响也可以产生消极的影响[2]。

众多社会学调查研究表明:目前教师职业是一

项具有高压力的职业。欧洲和美国早在 20 年以前

就开始关注教师压力的症状和成因。德(C .Day)在

他的文章《二十一世纪教师:时代更新观念》中描述



了当代教师职业压力的现状,他认为:对许多教师而

言,近二十年所面临的问题是生存而不是发展。随

着社会经济的变化,人们对学校提出了更高的要求

和期望。几乎每年都要以提高教学标准的名义进行

教育改革,增加入学者(实行开放入学)以及实施国

家统一的课程标准。一般来说,教师职业压力是指

教师由于工作负荷过重,学历压力过大,人际关系紧

张,学生在课堂上不合作以及过高的自我期望值等

因素而导致神经紧张、挫折、折磨等一种不愉快的消

极体验
[3]
。

大学英语课程是一门服务于高等院校非英语专

业本科生的必修基础课程,大学英语教学是高等教

育的一个有机组成部分。大学英语教学是以英语语

言知识与应用技能、学习策略和跨文化交际为主要

内容,以外语教学理论为指导,并集多种教学模式和

教学手段为一体的教学体系
[ 4]
。随着全球化信息时

代的到来,人们对英语学习越来越重视。甚至有人

认为“学好英语是通往成功的捷径之一”。的确,英

语在一个大学生的就业和升学中起着十分重要的作

用。因此,大学英语教学已经成为高校内外令人关

注的话题。国内教育界对大学英语教学的评价褒贬

不一。许多人对现行的大学英语教学提出批评,有

些学生认为两年的英语学习学不到实质性的东西;

社会上有些人将学生英语应用能力低的问题归咎于

大学英语教师。近年来,教育部已经全面启动大学

英语教学改革,此次教改对大学英语教师提出了更

高的要求。当前的形势对大学英语教师无形当中形

成一种压力。根据笔者对某一地方性高等院校从事

大学英语教学的 54 名教师的问卷调查表明:有 8 %

的教师认为压力很大,66 % 的教师认为有压力,17 %

的教师认为压力适度,9 % 的教师认为压力不大。大

学英语教师职业压力的普遍存在不仅危害教师的个

体身心健康,而且使教师失去对教学工作的热情,影

响到教学质量,甚至有可能使部分教师离开自己的

工作岗位,重新另择职业。因此,有必要对大学英语

教师的职业压力成因进行分析,对缓解对策进行探

讨。

1  大学英语教师职业压力的成因

大学英语教师职业压力因素大致可分为内因和

外因两个方面。内因是指教师个体因素带来的压

力,教师的受教育程度、性别、职业态度、健康状况、

职业自信、成就感等因素是产生压力的重要来源。

外因是指教师个体以外的因素,主要有职业因素和

组织因素
[5]
。

1 .1  个体因素

与其他专业课教师相比,大学英语教师有一个

普遍的特点:教师队伍比较年轻,缺乏职业技能,高

职称人数少,以女性居多。笔者对某一地方性高等

院校从事大学英语教学的 54 名教师进行统计,结果

表明:硕士以上学历的仅 5 名,占总人数的 9 % ;高

级职称的仅有 6 名,占总人数的 11 % ,中级职称的

14 名,占 28 % ,其余的为初级职称;男性教师 11 名,

占总人数的 20 % 。

《大学英语课程教学要求(试行)》明确:规定“健

全教师管理和培训体制”。教师素质的高低是大学

英语教学改革成功与否的关键,也是学科长远发展

的关键。学校应加强对英语教师的培训和培养工

作,使他们尽快适应新的英语教学模式。同时要合

理安排教师进行学术休假和进修,保证他们的学术

水平和教学方法不断提高
[ 4]
。高校要对大学英语师

资队伍进行规划,全面提高学历层次,重点大学青年

教师应在 3～5 年内全部获得硕士学位,一般高校也

应尽快达到这一要求。有些学校规定 40 岁以下的

本科学历教师必须在某一年限内取得硕士学位,否

则就转岗。大学英语教师现有的学历和职称不能满

足当前教育发展对教师提出的角色要求,这给广大

的大学英语教师造成了一定的心理上的压力。

此外,师资队伍中男女比例严重失调,这也不利

于创造一种和谐的工作氛围。因为女性一般来说要

承担大部分的家务,家庭的角色容易和工作的角色

发生冲突。而在压力面前,女性比男性更容易采取

回避型应对和情绪定向应对。所谓的情绪定向应对

是与个体内在的自我防御机制有关,以情绪体验和

情绪表现为其特征,如伤心痛哭、借故发火、自我安

慰等。女性比较容易焦虑、忧虑、不安,也容易患上

神经衰弱、胃溃疡等心身疾病。由于受到从众效应

的影响,这种消极情绪可能会在整个集体中蔓延。

1 .2  职业因素

职业因素主要指大学英语教师承担的工作量

大、教学任务重和外界对大学英语教学的期望值高

等。随着高等教育大众化的发展,各个高校招收大

学生数量日益增多,全国英语教师与学生的比例高

达 1∶130。大学英语教师承担了超负荷的工作量

是不争的事实。根据梅德明在 2004 年出版的《大中

小学英语教学现状调查》,大多数大学英语教师每周
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课时为 12 节,最多的达 20 节。其中每周在 8 课时

以下的仅占被调查人数的 21 .20 % ,8～12 课时的占

34 .50 % ,12～16 课时的占 40 .18 % ,超过 16 课时的

占 4 .12 %
[ 6]
。

由于全国中学英语教学水平差异较大,大学生

入学时的英语水平参差不齐,不同水平的学生对大

学英语教学提出了不同的要求。在保证完成工作量

的同时还要兼顾个性化的教学要求,给教学工作带

来了很大的困难。

此外,大学英语四、六级考试是对中国在校大学

生英语能力是否达到《大学英语课程教学要求》的主

要鉴定手段。尽管大学英语四级、六级考试进行了

改革,但是许多地方性高校还是比较重视学生大学

英语四级考试的成绩,仍然将其作为考核教师业绩

的重要标志。学生的学位已经与大学英语四级考试

脱钩,但是,教师的业绩却与学生的四级考试挂钩。

在教师为了提高大学英语四级考试而努力的情况

下,学生却反应冷淡,甚至出现课堂上不合作现象,

致使教师工作的热诚和成就感因此受到很大的打

击,由此也产生了巨大的压力。

1 .3  组织因素

一般指高校内部的大环境对大学英语教师的影

响,其中包括学校对学科的重视程度、对教师的评价

体系以及管理方式。一般高校实行对教师聘任制的

人事制度,根据教师的教学、科研的情况(在指定刊

物上发表文章的数量以及横向或纵向的课题)对教

师进行考核和聘任。如果科研没有达到学校规定的

要求,那么岗位津贴就会受到影响。学校通常把大

学英语教师与专业课教师以同等要求进行考核。但

是,大学英语教师从事的是基础学科教学,英语课一

般为自然班教学,工作时间长、工作量大、又兼顾学

生的大学英语四级考试的成绩,使他们很少有时间

能从事科研工作;再加上普遍的学历较低、职称较低

等各方面因素的影响,使他们很难出科研成果。而

科研成果直接决定着教师未来职称的晋升,很大程

度上决定他们的职业发展前景。在高校普遍重视教

师学历和科研能力的今天,大学英语教师的生存和

发展都存在着一定的危机。

2  缓解大学英语教师压力的对策

大学英语教师面临着较大的职业压力是一个不

争的事实。虽然个体对压力的反应不一样,但是总

体上而言,压力源分为内因与外因。因此,要缓解教

师的压力也应该从这两个方面着手。

2 .1  教师压力个体采取的应对方式

应对是指个体的一种自我防御机制,是个体为

了减轻或解除压力源可能对自己造成的负面影响而

做出的努力[7]。

首先,作为教师个体,应该在心理上有一种压力

意识。即要认识到在工作中可能会遇到的压力,要

学会辨认和理解工作中的压力源及压力对自身造成

的危害。良好的压力意识有助于个体正确认识压

力。人生活在社会中,有一定的压力是正常的;若是

没有一点压力,生活也缺少了一定动力,有时也会有

失落感。

其次,要理性地分析自己,对自己有一个客观的

评价和期望值。当需求与可能之间发生矛盾时,就

要对自己进行反思,确定自己力所能及的与自己不

可能办到的事。暂时抛开自己不能办到的事,以积

极的心态选择适合于自己能力水平而富有挑战性的

教学任务和业务要求,不懈地努力以达到预期确定

的目标。如当学校对大学英语教师的学历和科研提

出更高要求时,教师应主动地采取自我学习和提高

的办法。作为大学英语教师应该努力从“技能、思维

和修养”三方面着手提高自己的综合素质。大学英

语教师不仅需要扎实的英语基础知识,拓宽自己思

维,熟悉东西方思想、文化和传统,而且要提高自身

的修养。一方面对教学而言,具有良好知识结构和

积极心态的教师往往能激发学生的学习动机,更好

地组织好教学过程,营造民主的课堂氛围,从而提高

教学质量;另一方面,对于教师个体而言,也能在不

断的学习中充实自己,从而达到自我实现的目的。

第三,健康的身体是良好心理状态的保证。教

师平时要注意劳逸结合,定期地进行文娱或体育活

动,增强体质。这些活动不仅有助于缓解工作中的

压力,而且也能增加自己的兴趣,调整自己的情绪,

增强信心,提高对压力的承受能力。当然,建立良好

的人际关系网也是缓解个体压力的一种重要方式。

学会主动地与学生沟通,增进彼此之间的理解,共同

配合完成教与学的任务;加强同事之间的合作与交

流,共享教学经验和教学资料,从中减轻自己的负

担;充分利用现代化教学手段;在生活中交几个可以

谈心的朋友。良好的人际关系是一个坚强的后盾,

当遇到巨大压力时,也可以学会主动疏导发泄,把自

己的体验讲给亲人和朋友,让郁闷释放出来,使自己

的压力有所缓解。
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2 .2  创造良性的工作环境

学校各级组织应为教师创造一个民主宽松的校

园文化环境,充分地理解、合理地评价大学英语教学

工作,并积极主动地关心教师生活,力所能及地帮助

他们解决一些生活困难,协调好教师的工作关系和

人际关系。

首先,学校的管理层必须考虑到不同职业阶段

教师压力的特殊性,并加以区别对待。对于入职阶

段(工作年限为 1～3 年)的大学英语教师,可以实行

导师制,即由一名富有教学经验的老教师负责对其

工作进行定期的指导和提供各种帮助。因为处于这

一阶段(尤其是在工作后第一年)的教师要经历身份

的转变、角色的转换和责任的变化,如果没有得到适

当的协助和增援,他们有时会感到压力很大,自信心

受到打击。对于有继续学习需求的教师,学校可采

取弹性的措施鼓励和支持他们再学习。为教师提供

时间和教育资源,使他们能顺利地参加进修培训、报

考定向研究生、在职研究生等。还要鼓励不同学校

大学英语教师之间相互合作和交流,每年为一定数

额的大学英语教师提供访学的机会。

其次,学校在对大学英语教师的评价体系上应

有一个合理的规划。要客观地评价一个教师的教学

质量,不能一味地根据学生大学英语四级考试的成

绩对教师进行奖惩,应理性地分析影响学生大学英

语四级考试成绩的因素(教师教学情况、学生入学英

语水平、学校学习氛围、不同专业的差异以及考试的

难度等),实行责任分担。大学英语教师从事的是基

础性学科教学,基础性学科与专业性学科属于不同

类型,基础性学科往往偏向于教学型,而专业性学科

则偏向于研究型。因此,学校在对不同类型学科的

教师聘任和职称晋升上应区别对待。学校应承认教

学型教师与研究型教师的同等地位,打破以科研成

果为聘任和职称晋升重要依据的做法。对于从事基

础学科教学的教师,学校在人员聘任和职称晋升时,

应更多考虑到其教学工作量、教学技能和教学质量,

科研的比例比专业学科教师相对少一些。这样,教

师把精力集中于教学或科研,使两者都得到充分的

发展。

3  结  语

21 世纪的整个社会处在快节奏时期,各行各业

都会感受到压力。大学英语教师更不例外。没有压

力就没有动力,也没有发展的源泉。在《大学英语课

程教学要求(试行)》发布三年以后,修订后的《大学

英语课程教学要求》由教育部于 2007 年 7 月颁布之

时,如何转压力为动力,进一步推动大学英语教学改

革,提高大学英语教学质量,满足新时期国家和社会

对人才培养的需要,是摆在每位大学英语教师面前

的一个课题。谨以此文抛砖引玉,引起同行的进一

步探讨。
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