如何克服教师职业倦怠
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老师们：
大家好！
感谢罗主任给我布置了这个作业，让我对“职业倦怠”这个现实的话题有了一次专门的思考。
通过查阅一些资料，我发现，我以前对“职业倦怠”的认识有两个误区。第一个误区，我以为“职业倦怠”主要是在工龄教长的人身上发生，其实不是，据调查，人们产生职业倦怠的时间越来越短，有的人甚至工作半年到八个月就开始厌倦工作，而且，职业倦怠并不是只在一生中发生一次的现象，它可能一次又一次地潜进我们的生命。第二个误区，我以为“如何避免职业倦怠”这个话题主要指向个体，其实这个话题还指向组织，造成职业倦怠的原因主要有个人因素与组织因素两大方面，这就不仅需要对员工个体进行训练，更强调在管理上的训练。只有员工个体和组织干预双管齐下，才可能收到满意的效果。
职业倦怠（burnout）是Freudenberger于1974年首次提出的，是指个体在工作重压下产生的身心疲劳与耗竭的状态。他用这一词汇描述了服务于助人行业的人们因工作时间过长、工作量过大、工作强度过高所经历的一种疲惫不堪的状态。职业倦怠最常表现出来的症状有三种：第一，对工作丧失热情，情绪烦躁、易怒，对前途感到无望，对周围的人、事物漠不关心。第二，工作态度消极，对服务或接触的对象越发没耐心、不柔和，如教师厌倦教书，无故体罚学生，或医护人员对工作厌倦而对病人态度恶劣等等。第三，对自己工作的意义和价值评价下降，常常迟到早退，甚至开始打算跳槽甚至转行。
职业倦怠产生的原因是什么呢？
Maslach和Leiter于1997年提出了职业倦怠的工作匹配理论。他们认为，员工与工作在以下六方面越不匹配，就越容易出现职业倦怠，包括：
工作负荷：如工作过量；
控制：有些人无法控制奖赏的获得，而无法控制的原因，可能是由于个人能力不足，以致无法使个人的绩效维持在特定水平以获得一定的奖赏;有时则是组织缺乏一定的考核制度，使个人的高绩效不一定受到奖赏;有的则是上级主管是个情绪化的人，使个人无法控制奖赏。还指个体对使用他们认为最有效工作方式上没有足够的权威；
报酬：可以指经济报酬，更多的指生活报酬；
社交：比如员工和周围的同事没有积极的联系；
公平：由工作量或报酬的不公平所引起，评价和升迁的不公平则容易带来情感衰竭；
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那么，教师如何告别职业倦怠呢?既然造成职业倦怠的原因主要有个人因素与组织因素两大方面，作为学校管理部门，应尽可能做到：
第一，.真正体现的“以人为本”的管理理念，突出情感化的管理特色，而不是一味地施压；既然不喜欢老师们迟到，那么管理部门也尽量减少加班。
第二，尽可能营造宽松和谐的工作氛围，为员工提供人际交往的机会，使他们的郁闷和疑惑得到及时的排解；
第三，建立合适的评价体系、调整竞争机制满足大多数员工的成就需要。给老师们体面的报酬，给予期望中的待遇福利，让老师们有尊严地活着。

个人方面应该注意什么呢?
无论什么工作都像一块布，各有其细致明艳的正面，也有粗糙暗淡的背面。任何工作90%的部分是枯燥的，能抵御枯燥感的，不是兴趣和情怀，而是“工匠精神”。工匠精神，是指工匠对自己的产品精雕细琢，精益求精、更完美的精神理念。国务院总理李克强2016年3月5日作政府工作报告时说，鼓励企业开展个性化定制、柔性化生产，培育精益求精的工匠精神，增品种、提品质、创品牌。“工匠精神落在个人层面，就是一种认真精神、敬业精神。其核心是：不仅仅把工作当作赚钱养家糊口的工具，而是树立起对职业敬畏、对工作执着、对产品负责的态度，极度注重细节，不断追求完美和极致。 
日本韬盛和夫在他的著作《活法》中有一个主要观点:工作是一种修行。他说：“人哪里需要远离凡尘？工作场所就是修炼精神的最佳场所，工作本身就是一种修行。只要每天确实努力工作，培养崇高的人格，美好人生也将唾手可得。”
无独有偶，日本实业家铃木正三说：“工作坊就是道场。”他希望人们能够吸取禅宗的智慧，把劳动看作是人性的自然流露和提升精神境界的需求，在工作中锻炼自己的能力，磨练自己的心性，借助劳动来证悟自身的价值，并通过工作使自己的思想境界得到升华。
他们所说的，都是一种在日本倍受推崇的“工匠精神”。
所谓工匠精神，就是尊重你手中的工作，并把它做到极致。把一件小事做到极致，平凡的你将变得不平凡。把眼前的小事做好，是对自己，也是对生活的一种忠诚。 
具体到教师的日常生活中，如何将工匠精神落到实处、防止职业倦怠呢？
第一，保持新鲜感
第二，与学生构建融洽的师生关系
第三，自觉充电，防止燃尽的感觉。职业倦怠很多情况下是一种“能力恐慌”，这就必须不断地为自己充电加油，以适应社会环境的压力
第四，保持良好人际关系
第五，保持身心健康

我相信:老师们将工匠精神落到实处，学校领导让老师们能够安身立命，有尊严、有地位，有好的生活、好的发展、好的前途，教师的职业倦怠一定会消除。
谢谢大家！
