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摘  要 

高校辅导员作为高校贯彻落实立德树人根本任务的关键力量，长期面临高强度、多维度的工作压力，职

业倦怠问题日益凸显。本文系统分析高校辅导员职业倦怠的表现特征、成因以及干预策略。研究表明，

辅导员职业倦怠主要表现在情绪耗竭、去个性化和成就感低落三个维度，其成因涵盖工作特性、组织环

境和社会认知等多方面因素。本文从组织支持重构和个性调试强化两个层面，提出“制度–领导–团队

–发展”四维支持系统和“认知–情绪–行为”三重调适系统的综合干预模型，以期为缓解辅导员职业

倦怠、提高育人实效提供理论依据与实践路径。 
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Abstract 
As key agents in implementing the fundamental mission of fostering virtue and nurturing talent in 
higher education institutions, university counselors face persistent, high-intensity, and multidi-
mensional work pressures, with occupational burnout becoming increasingly prominent. This pa-
per systematically analyzes the manifestations, causes, and intervention strategies for career burn-
out among university counselors. Research indicates that counselor burnout primarily manifests 
across three dimensions: emotional exhaustion, depersonalization, and reduced sense of accom-
plishment. Its causes encompass multifaceted factors including job characteristics, organizational 
environment, and social cognition. This paper proposes a comprehensive intervention model at two 
levels: organizational support restructuring and individual adaptation enhancement. It introduces 
a four-dimensional support system (“institutional-leadership-team-development”) and a triple ad-
aptation system (“cognitive-emotional-behavioral”) to provide theoretical foundations and practi-
cal pathways for alleviating counselors’ burnout and enhancing educational effectiveness. 
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1. 引言 

辅导员队伍是高校思想政治工作的骨干力量，是高校中与教学、科研、管理同等重要的“第四支队

伍”[1]，是大学生思想政治教育的骨干力量和学生日常管理的中坚力量，其工作状态直接影响着育人成

效。然而，随着社会对高等教育质量要求的提升和“05”后大学生需求的多元化，辅导员工作的复杂性

和强度显著增加，职业倦怠已成为困扰辅导员队伍建设的突出问题。已有研究表明，高校辅导员大多有

轻至中度职业倦怠，且中度职业倦怠辅导员比例占多数，也有少数辅导员有重度职业倦怠状况[2]。职业

倦怠不仅损害辅导员身心健康，更会导致工作投入度下降、育人能力减弱，最终影响大学生成长成才。

本文在梳理现有研究成果的基础上，从职业倦怠表现、成因角度切入，整合组织支持与个体调试双重视

角，构建系统化干预策略，为高校优化辅导员支持体系提供理论依据与实践路径。 

2. 高校辅导员职业倦怠的概念与表现 

2.1. 职业倦怠的理论内涵 

“职业倦怠”(burnout)最早由美国临床心理学家费登伯格于 1974 年提出[3]，他认为职业倦怠是“助

人行业中面对工作对个人的过度要求时，所产生的身体与心情的疲倦状态”[4]。心理学家马乐斯等人于

1981 年提出职业倦怠的三个核心成分：情感衰竭、去个性化和个人成就感降低[5]。其中，情感衰竭，指

个体情感处于极度疲劳状态，工作热情完全消失；去个性化，指个体以消极、否定或麻木不仁的态度对

待工作；个人成就感降低，指个体评价自我的意义与价值的倾向降低[6]。国外研究资料表明，职业倦怠

现象更容易在助人职业中发生，因为从事这类职业的人员过分执着于生活的理想和方式，但又可能无法

获得期望的美好，从而产生疲劳和情感衰竭[7]。辅导员是高校教师的一种类型，其职业具有典型助人行
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业的特点，其工作对象是充满活力且心智尚未完全成熟的大学生，需要全天候响应、多任务处理且责任

重大，加上自我期望值高，易陷入情感资源过度消耗的状态。当辅导员感知到自己的付出与回报不平衡

时，职业倦怠心理就不可避免地产生了。 

2.2. 辅导员职业倦怠的具体表现 

辅导员工作具有全天候、全方位、全覆盖的特点，决定了其高强度、高压力服务型职业的属性[2]，
在服务学生成长成才的过程中，由于工作内容繁琐、工作职责泛化、工作成绩不易显现、职业发展不畅、

社会认可度低等原因，在工作中更易产生情绪耗竭、去个性化、低成就感等职业倦怠表现。 
1) 在情绪和生理层面。在高校教师队伍中，辅导员被赋予教师和干部双重身份，肩负着重要的学生

管理工作职责，凡是涉及与学生相关的事务都属于辅导员分内工作。“上面千条线，下面一根针”，这句

俗语生动地描绘了辅导员的工作常态。为确保能够随时应对并处置各种突发状况，辅导员通常需要 24 小

时开机，随时待命。他们的工作节奏可以用“5 + 2”“白加黑”来形容，即每周五天工作日加两天周末，

白天加黑夜连轴转，这种长时间、高强度的工作状态和随时待命的工作要求，使辅导员长期处于应激状

态。一名大一新生辅导员曾这样描述自己的工作状态：“从大一新生入学前较长一段时间内的迎新准备，

到学校毕业离校期间各种手续的办理，从清晨到日落，从周一到周末，从开学到寒暑假，我感觉自己就

像一个不停歇的陀螺，每一天都在高强度的运转中度过。”这种持续的高强度工作状态，导致辅导员情

绪低落、情感枯竭、疲劳感加剧，严重影响辅导员的身心健康和工作效率。 
2) 在行为和态度层面。心理上的转变直接在行为上有所反应，表现为辅导员在日常工作中刻意减少

与学生的接触，甚至有意回避与学生的交流，在不得不面对学生时常常表现出明显的抗拒与排斥状态。

对学校布置的工作任务，消极应对，敷衍塞责，对学生的日常表现关注不够，对学生提出的问题和需求

不再积极主动回应与解决，工作状态呈现出明显的懈怠特征，既缺乏应有的工作热情，也丧失了创新意

识和进取精神，工作效率明显降低。在职业态度方面，表现出明显的消极情绪，甚至产生强烈的抵触心

理，他们不再将辅导员工作视为一份有意义的职业，而是把它当作一种沉重的负担和压力来源，这种态

度的转变直接影响到他们与学生互动的方式，对待学生可能表现出明显的冷漠和不耐烦，失去了作为教

育工作者应有的耐心的爱心，部分辅导员甚至最终会选择转岗或离职，造成辅导员队伍的人员流失和不

稳定，影响学生工作的连续性和稳定性。 
3) 在认知和效能层面。处于职业倦怠状态的辅导员往往会陷入一种持续性的负面工作状态，主要表

现为对日常教育工作的热情减退、工作成就感显著降低，甚至是对自身的职业价值产生严重质疑。当辅

导员长期面临过高的工作要求，诸如繁重的学生管理任务、复杂的心理辅导需求等，同时又缺乏必要的

资源支持，如专业培训不足、团队协作缺失、行政支持匮乏等情况时，就会导致工作效能显著下降。在

此情形下，即使投入大量的时间与精力，也难以从工作中获得应有的成就感和满足感。长此以往，便会

形成“无论怎么努力都无意义”的消极认知模式，而这种负面认知则会进一步加剧职业倦怠的程度，进

而形成一种恶性循环。 

3. 高校辅导员职业倦怠的成因剖析 

高校辅导员职业倦怠的形成是多种因素共同作用的结果，其成因复杂多元，主要可归纳为工作特性、

组织环境和社会认知三个维度。 

3.1. 工作特性因素 

辅导员工作的特殊性构成了职业倦怠的原生性诱因。首先，辅导员工作具有高强度和无边界性特征。

他们需要 24 小时处于待命状态，以处理从思想政治教育到心理健康辅导，从学业指导到生活关怀，从就
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业咨询到危机干预等各类事务。工作内容的广泛性和不确定性，使辅导员长期处于超负荷运转状态。有

研究指出，辅导员因 24 小时待命、事务繁杂、角色冲突等工作特性，易陷入“高负荷–低回报”的恶性

循坏，导致职业倦怠的加速累积。其次，辅导员工作蕴含大量的情绪劳动。情绪劳动策略与职业倦怠密

切相关，当辅导员更多采用表层扮演，隐藏真实情绪，伪装出工作需要的情绪，而非真正体验并表达出

工作需要的情绪时，更容易产生情绪耗竭和去个性化。这种情绪劳动的持续消耗，若不能得到有效补偿，

便会引发职业倦怠。再次，辅导员工作面临显著的角色冲突与角色模糊。在高校管理体制中，辅导员职

责范围缺乏清晰界定，常被安排大量非本职工作，造成角色过载。角色清晰界定可以帮助辅导员聚焦主

责主业，提升工作效能感。反之，角色模糊和角色冲突则会增加工作不确定性，加剧职业倦怠。 

3.2. 组织环境因素 

组织支持不足是导致辅导员职业倦怠的关键性因素。首先，制度支持缺位直接引发付出–回报失衡。

林梓越等人研究显示，付出–回报失衡对辅导员职业倦怠具有显著预测作用。许多高校在辅导员管理制

度上存在“重使用轻培养”的倾向，缺乏清晰的职业发展通道和公平的晋升机制。虽然多数高校已设立

辅导员“双线”晋升政策，但在实际操作中，辅导员常因学术成果不足而在职称评定中处于劣势，导致

职业发展受阻。其次，领导支持不足影响辅导员的工作体验和情感认同。领导的支持和关怀是员工组织

支持感知的重要组成部分，对缓解工作压力具有积极作用。有研究指出，领导在辅导员队伍建设中扮演

着关键角色，其角色定位应从单纯的“考核监督者”转变为“发展赋能者”。然而，现实中许多高校管理

者更关注事务性工作的完成情况，缺乏对辅导员情感需求和职业发展的关怀，加剧了辅导员的孤独感和

无助感。第三，团队支持薄弱导致工作压力无法有效分流。辅导员工作是一项需要团队协作的工作，但

在许多高校中，辅导员之间缺乏有效的合作机制和经验分享平台。有研究指出，可通过组建跨学科支持

小组，按照“心理 + 就业 + 思政”等专长进行分组，通过案例协同机制来分流压力。缺乏这样的团队

支持网络，辅导员往往独自应对复杂的学生问题，容易产生挫败感和职业倦怠。 

3.3. 社会认知因素 

社会认同不足构成了辅导员职业倦怠的背景性因素。一方面，辅导员职业的社会认可度不高。尽管

辅导员工作对大学生成长成才至关重要，但在社会大众甚至在高校内部，常将辅导员身份设定为“管理

员”或“消防员”，忽视其教育者角色，导致职业认同感降低。何凯等研究证实，职业认同是高校辅导员

职业倦怠出现的保护因素，当辅导员自身对职业价值产生怀疑时，更容易陷入职业倦怠。另一方面，工

作–家庭冲突也是导致职业倦怠的重要因素。辅导员工作的无边界性和高强度特征常常侵蚀辅导员家庭

生活空间，导致工作与家庭关系失衡。有研究显示，工作–家庭冲突、职业认同和组织支持可以预测高

校辅导员的职业倦怠，共解释职业倦怠变异量的 50%。这表明，工作–家庭冲突是辅导员职业倦怠的重

要预测变量，当工作需求过度干扰家庭生活时，会显著增加职业倦怠的风险。 

4. 高校辅导员职业倦怠的干预策略 

针对高校辅导员职业倦怠的多重诱因，干预策略也需系统化、多层次、全方位展开，本文基于组织

支持重构和个体调适强化双重视角，构建综合干预模型。 

4.1. 组织支持重构：构建四维赋能网络 

要切实缓解辅导员的职业倦怠，高校必须重构现有支持体系，构建起“制度支持–领导支持–团队

支持–发展支持”四维赋能网络，为辅导员提供全方位的支持。 
制度支持是缓解辅导员职业倦怠的结构性保障。合理的制度设计能有效破解辅导员面临的结构性困

https://doi.org/10.12677/ae.2025.15122261


杨金花，丰启盈 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2025.15122261 177 教育进展 
 

境。首先，在职责界定上，应推行“责任清单制”，明确辅导员核心职责，剥离非核心事务，避免其工作

超负荷。其次，在晋升机制上，要实现辅导员“双线晋升”的实质化，设立专门职称序列、制定单独评审

标准外，还应拓展辅导员职称成果认定范围，允许其在育人实践工作中取得的成果代替纯粹的学术论文，

提升其职业发展空间。 
领导支持是影响辅导员工作体验的关键因素。领导在辅导员队伍建设中扮演着关键角色，其角色定

位应从单纯的“考核监督者”转变为“发展赋能者”。具体而言，在决策参与上，学校各级党政联席会应

设置“辅导员列席位”，涉及学生管理决策应征求辅导员意见建议，以增强辅导员对学校管理工作的认

同感和归属感。在情感关怀上，各级领导可以通过谈心谈话、团建活动等非正式互动，与辅导员建立沟

通信任关系。此外，还应建立容错机制，对辅导员工作中出现的非主观过失以案例复盘代替简单问责，

以此减轻辅导员的心理压力，降低焦虑水平。 
团队支持能够为辅导员提供有效的情感支持和工作分担。构建生态型协作网络能够为辅导员提供有

力支持。可以尝试组建跨学科支持小组，按照“心理 + 就业 + 思政”等专长进行分组，通过案例协同

处理机制来分流压力，促进交流学习。也可以建立线上匿名论坛与线下沙龙相结合的非正式互助平台，

为辅导员提供一个情绪宣泄和经验共享的空间。 
发展支持是促进辅导员职业成长的核心要素。要为辅导员提供可持续的发展路径，在能力提升上，应

构建“初阶–中阶–高阶”的培训体系，初阶重在夯实基础技能，中阶重在强化专业能力，高阶主要培养

研究能力、塑造导师角色，以此推动辅导员不断提升专业水平和综合素质。同时，还要打通“双线晋升 + 
校内转岗 + 外部输送”多元出口通道，提供更多职业发展选择，避免辅导员陷入“终身滞留”的困境。 

4.2. 个体调适强化：构建三重调适系统 

除了组织层面的支持，辅导员个体也需要掌握有效的调适策略，构建“认知–情绪–行为”三重调

适机制，将自身心理资源转化为抗倦怠韧性。 
认知重构是打破消极循环的核心。辅导员可以通过撰写“工作日记”，记录日常工作点滴，尤其是

学生成长案例，以此感受工作价值，强化职业价值感。也可以通过转换归因模式，在遭遇挫折时尝试将

归因从“内部稳定”因素转变为“外部可变”因素，以此打破消极认知循环，维护职业认同。还可以通过

清晰界定“事务型工作”和“育人型工作”，将精力倾斜到高价值的育人型工作领域，提升工作成就感和

满足感。 
情绪管理对于缓解情绪耗竭尤为重要。辅导员可以掌握“微休息”技术，利用碎片时间进行正念呼

吸或拉伸，每天累积 20 分钟的微休息可以有效降低皮质醇水平，缓解身体紧张状态。还可以实施情绪卸

载计划，例如设定“下班仪式”、及时关闭工作群提示，帮助自己抽离工作状态，建立工作与生活之间的

心理边界。有研究指出，辅导员应从情绪调节、价值重构、时间管理、心理韧性培养、健康管理等方面缓

解自身压力、克服职业倦怠。 
健康维护是应对职业倦怠的生理基础。辅导员应注意保持良好的作息习惯，保证充足的睡眠和适量

的体育锻炼，避免因身体透支而加剧心理倦怠。借助音乐、体育、绘画等多样化的疗法增强辅导员的积

极体验，改善焦虑情绪，提高心理健康水平[8]。此外，辅导员还应培养工作外的兴趣爱好，建立多元化

的自我价值来源，避免将全部自我价值系于工作一端。 

4.3. 情绪劳动优化：从表层扮演到深层扮演 

情绪劳动策略的选择对辅导员职业倦怠有显著影响。有研究指出，将情绪劳动策略技能纳入职业能

力标准体系，建立测量、培训、考核的体系，规范与约束辅导员在工作中的情绪表现，同时提供有益的
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情感支持与创设良好的文化氛围，给予辅导员积极的情绪反馈。这表明，通过培训和辅导，帮助辅导员

掌握更高效的情绪劳动策略，是缓解职业倦怠的有效途径。具体而言，高校应引导辅导员从表层扮演转

向深层扮演和自然表现。表层扮演是隐藏真实情绪，伪装出工作需要的情绪，这种策略需要消耗大量的

心理资源，容易导致情绪失调和倦怠。而深层表达是通过调整内心的感受和情绪来符合组织要求的表达，

这种策略不仅能减少资源消耗，还能促进真实的情绪体验，从而降低职业倦怠风险。自然表现则是指情

绪表达与内心感受自然一致，不需要意志努力，这种状态下情绪劳动的成本最低。 

5. 结论与展望 

高校辅导员职业倦怠是一个多因素共同作用的复杂现象，是工作特性、组织环境、社会认知等因素

相互交织的结果。缓解辅导员职业倦怠需要系统化的干预策略。组织层面应构建“制度–领导–团队–

发展”四维支持系统，个体层面应建立“认知–情绪–行为”三重调适系统，情绪劳动层面应促进从表

层扮演向深层扮演和自然表现的转变。基于以上研究，未来研究应进一步关注辅导员职业倦怠的动态发

展过程，考虑不同职业阶段的特点，提供针对性的支持。此外，高校应将辅导员心理健康纳入整体队伍

建设规划，定期开展辅导员职业倦怠筛查，建立常态化、制度化的支持体系。总之，高校辅导员职业倦

怠的缓解是一个系统工程，需要组织支持和个体调适的协同配合，制度重构和文化重塑的双重发力。只

有建立起科学合理的支持体系，才能有效缓解辅导员职业倦怠，激发其工作热情与创造力，最终提升育

人实效，推动高等教育高质量发展。 
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