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高校教职工心理健康状况调查与服务对策研究
伍妙琼
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摘      要  ：   高校教职工的心理健康直接关系到教职工队伍的稳定和发展，也直接影响着高校人才培养工作的顺利开展。通过压力

知觉量表及睡眠情况摸查表对高校教职工心理健康状况进行调研，分析了教职工心理健康问题，认为学校需要高度关

注和重视教职工心理健康状态，引导教职工形成心理健康监测意识，提高教职工参与心理健康活动的积极性，以促进

教职工心理的健康。
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Abstract   :   The mental health of college faculty and staff directly affects the stability and development of the 

faculty and staff team, and also directly affects the smooth implementation of the college’s talent 

cultivation work. By conducting a survey on the mental health status of college faculty and staff 

through the Perceived Stress Scale and Sleep Status Investigation Table, this paper analyzes the 

mental health problems of faculty and staff, and believes that the school needs to pay close attention 

and great importance to the mental health status of faculty and staff, guide faculty and staff to form a 

sense of mental health monitoring, improve the enthusiasm of faculty and staff to participate in mental 

health activities, so as to promote the healthy mental state of faculty and staff.
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引言

全国高校思想政治工作会议中指出，教育强则国家强，高等教育发展水平是一个国家发展水平和发展潜力的重要标志，实现中华民

族伟大复兴，教育的地位和作用不可忽视。高校教师作为学生健康成长的指引者和引路人，其心理健康状态极大地影响着高等教育的水

平和人才培养的质量。在我国高校高质量发展的态势下，高校教职工面临着前所未有的压力。[1]部分教职工反映，出现了疲劳、失眠、

对工作倦怠等情况。关注教职工心理健康状况，研究可行的改善对策，是加强教师队伍建设、提高高校育人水平、创建和谐社会的重要

课题。

一、高校教职工的压力测试及睡眠情况

（一）研究对象

本研究的对象是高校的教职工。为了收集详尽的数据，研究

采用了问卷网作为调查平台，通过工会向部分高校发放了问卷，

共收回了384份。

（二）研究方式

本研究主要包含了两大部分内容，一部分是教职工压力知觉

量表，另一部分是教职工睡眠情况调查。首先，通过教职工压力

知觉量表，我们旨在了解教职工在经历某些事件后，他们自身是

否能够感知到压力，以及这种压力的程度如何。这一量表的设计

旨在从教职工的视角出发，让他们对自己的压力感知进行评估，

从而反映出他们在面对不同事件时的心理和生理反应。[2]

其次，教职工睡眠情况调查是我们研究的另一个重要部分。

睡眠是人体恢复精力、调节情绪、促进身心健康的重要环节，因

此，了解教职工的睡眠状况对于他们的整体健康至关重要。通过

这一部分的调查，我们希望能够全面了解教职工的睡眠质量，包

括睡眠时间、睡眠深度、睡眠障碍等方面，从而为提高他们的生

活质量和工作效率提供依据。[3]

（三）调查结果与分析

回收的384份数据中，男教职工占比27.3%；女教职工占比

72.66%。在岗位分布上，专任教师占比65.62%，行政教辅人员占
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比32.03%，工勤人员占比2.34%。

1.压力量表测试分析

通过压力量表测试显示，压力较低的，18人，占比5%；适

中，195人，占比51%；压力较高，159人，占比41%；非常高，

12人，占比3%。压力来源方面，调查结果显示，工作、科研和学

习、经济负担、家庭、个人健康状况是教职工压力的主要来源，

选项率依次为76%、65%、51%、43%、31%。

2.睡眠状况调查分析

在教职工睡眠状况调查中，在每天睡眠时间上，低于6小时

占比32.81%；6—7小时之间占比47.66%；7—8小时之间占比

17.97%；76%、65%、高于8小时的占比1.56%。

如此，相关人员可通过上述调查手段，掌握高校内教职工的

心理健康程度，及时发现其存在的心理健康问题，加以解决。[4]

二、教职工的心理健康问题分析

（一）高质量发展态势下教职工压力增大

在我国高质量发展的态势下，对高校的发展提出更高要求。[5]

为了跟上学校的发展需要，教职工在职称、学历上的晋升上有了

很大的压力，工作任务也有所加重。从调查结果看出，工作、科

研和学习的压力是教职工们主要的压力来源，占76%、65%。压力

来源排第三和第四的是经济压力和家庭，这跟学校中青年教师占

比大有关系。青年教师刚步入社会，收入不高，要结婚、买房，

中年教师供房、赡养老人、子女教育等都给他们带来了较大的经

济压力。需要同时兼顾工作、学习、家庭，教职工们的时间分配

就很紧凑，很多时候只能在深夜的时候才有时间进行学习。在调

研结果中可以看到，有32.8%的参与调研者是每天睡眠时间少于6

小时的。有47，7%，每天睡眠时间是6 ～ 7小时。成年人一般正

常的睡眠时间应该在7 ～ 8小时，在问卷结果中，只占19.6%。通

过压力量表测验结果显示，压力较高占比41%，其中压力非常高

的有12人，占比3%。高压力状态下必然会影响教职工的心理健康

状态。

（二）教职工心理健康重视程度不高

大部分高校对教职工心理健康的关注度不足，相关的健康理

论知识的宣传力度不够，健康活动的开展也相对较少，形式较为

单一，不能满足教职工的心理健康需求。[6]很少高校有针对教职工

建立系统全面的心理健康管理机制，全面掌握他们在校内发展过

程中可能遇到的心理健康问题，并提供针对性的指导与帮助。而

大多数高校教职工对自己的心理健康状态关注意识也不高。

（三）教职工参与健康活动的积极性较低

由于教职工缺乏对心理健康重要性的认识，对参与体育类健

康活动的热情不高，这些因素都可能对他们的身体健康产生不利

影响。在这种情况下，教职工不仅可能会面临身体健康问题，他

们的心理健康也可能受到威胁，这将对他们有效地进行教学和指

导学生产生不利影响。同时，教职工在工作、科研、家庭等方面

的压力和时间分配，使其不具备充足的时间去参与体育健康类的

活动，难以长期保持良好的生活方式以及生活习惯。[7]

三、高校教职工心理健康状况的服务策略

（一）引导教职工形成心理健康监测意识

首先，教职工应当积极提升对自身心理波动及其身体健康状

况转变的认知程度，这样能够使得他们所承受的压力维持在一个

相对平衡和适宜的水平。通过定期进行心理健康的自我评估以及

身体检查，他们能够及时发现并应对潜在的心理和生理问题，从

而有效避免由于过度的压力而引发的各类负面后果。

其次，如果教职工成员意识到自己正承受着较大的压力，他

们应当及时采取主动的态度，与家人、同事、领导等相关人员进

行沟通交流，以便于及时调整和改善自己的状态。这样不仅有助

于减轻个人的心理负担，还可以得到他人的理解和支持，共同寻

找解决问题的方法。此外，与他人交流还可以增强教职工之间的

团结和合作，共同营造一个和谐的工作氛围，提高工作效率和 

质量。[8]

再次，教职工应掌握心理调整的方式和方法，如出现不良情

绪，可以通过改变呼吸频率，深呼吸等方式，避免自己处于精神

紧张的状态；通过有计划地旅游等方式，让自己的情绪能够有宣

泄的空间；适当地转移自身的注意力，让其能够在积极的环境当

中，执行情绪的调控工作。这样，教职工的机体就会形成一种良

好的反应机制，使其能够形成良好的心理品质，并且是乐观且合

群的。

（二）提高教职工健康活动参与积极性

高校应注重教职工在校内工作环节的情绪价值，增加对教职

工健康活动方面的支持。为了确保教职工能够保持良好的身体和

心理健康，需要采取措施提高他们参与健康活动的积极性。[9]

首先，宣传科学健康理念的方式，倡导教职工形成一种良好

的生活习惯，让其注意自己的作息方式，避免出现睡眠时间不足

或压力过大的情况。为教职工公布与疾病预防相关的内容，引导

教职工自发性地关注精神卫生方面的公众号，了解相关的内容，

通过自主学习改善自身的身体状况。其次，高校可聘请专业的心

理健康辅导人员，让其在校内开展心理健康讲座，组织教职工参

加心理培训活动，使其提高自身的心理健康水平。

最后，开展各类减压活动，如体育锻炼、各兴趣小组以及开

展休闲娱乐项目等，帮助教职工维持良好心理状态和身体健康。

这样不仅有利于教职工个人在工作和生活中保持积极向上的心

态，更是对他们家庭和社会责任的积极承担。增加体育文化活动

内容或对活动效果，进行宣传和公示，使教职工能够增强其主观

能动性，具备高度的健康活动参与热情。[10]

（三）高度关注和重视教职工心理健康状态

高校应增加对教职工个人心理健康情况的重视。引用心理健

康测试量表，在每次教职工体检时同步进行测试，为其创建健康

档案。[11]

一方面，建立教职工心理健康管理机制。管理者可以基于教

职工在校内所形成的健康信息，及时对教职工心理健康情况的监

测、调查以及评估。通过实时反馈的方式，帮助管理者掌握目前

教职工的心理健康情况，并在发现问题时，第一时间对其健康情
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况进行干预。[12]

另一方面，运用先进的大数据技术来执行教职工健康状况信

息的查询功能为他们提供了一个便利的途径来监测和关注自己的

心理健康状况。[13]通过这样的方式，可以有效地提升教职工对心

理健康问题的关注程度，从而加强心理健康教育和引导，进一步

促进他们的身心健康和职业发展。[14]

再者，学校可以采用心理帮扶的方式，对于工作量较多的教

职工，开展具有针对性的心理健康疏导工作，给予其一定的心理

关爱和心理支持。保证教职工处于工作高峰期时不会发生心理压

力过高的情况。[15]而且，对特定的人群，学校也需给予其一定的

帮助。若存在多子女、年龄大或出现离异的教职工，学校也应引

导其执行心理调节工作，防止其在校内发展期间出现心理不适的

情况。

四、结语

高校为达成跨越式的发展目标，需提高对教职工心理健康情

况的关注。通过对教职工压力测试情况的分析，确认重点研究对

象及研究方法，了解目前高校教职工存在的心理健康问题。同

时，校领导可让教职工形成心理健康监测意识、提高教职工健康

活动参与积极性、减少教职工的工作负担的方式。让高校的心理

健康疏导理论能够应用于实践，确保教职工能够在校内形成一种

良好的生活习惯和方式，积极参与校内活动，从而将自己的心理

压力释放。
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