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摘      要  ：  �新时期中等职业学校作为技能型人才培养的重要阵地，其教育质量直接影响着技术型人才的培养水平。本文基于课题

研究，阐述了当前中等职业学校班主任职业压力现状，从学情、角色认知、考核评价与外部支持等角度，探究压力产

生的具体主要来源。针对压力来源的分析，本文有针对性提出了相应措施，以进一步加强中职学校班主任工作。
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Abstract  :  � In the new era, secondary vocational schools serve as a crucial base for cultivating skilled talents, and 

their educational quality directly affects the level of technical talent cultivation. Based on the research 

project, this article expounds on the current status of occupational stress among head teachers in 

secondary vocational schools and explores the specific main sources of stress from the perspectives 

of student conditions, role cognition, assessment and evaluation, and external support. In response 

to the analysis of the sources of stress, this article proposes corresponding measures to further 

strengthen the work of head teachers in secondary vocational schools.
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引言

近年来，随着职业教育改革深化与社会期望值提升，班主任群体正面临前所未有的职业压力。在中职学校中班主任是学生管理的中

坚力量，纵观整体班主任的工作量包括日常班级管理，处理班级突发事件，开展系列德育工作比如主题班会、学生活动、学生思想教

育、关注学生心理健康情况等，除此之外还有日常教学以及部分行政工作，身兼数职已是多数班主任的常态化。然而职业教育的发展带

来的变化还包括新生代学生的特点，使得中职学生管理复杂度增加，学生的个性化进一步凸显与家庭教育的缺失双重压力之下，增加了

班级管理难度。教育工作细化带来的考核指标增多，使工作时间增加；家校沟通中角色定位模糊，更让许多班主任陷入“全能保姆”的

困境 [1]。这些压力若长期得不到疏解，不仅影响教师身心健康，更会制约职业教育的人才培养效能。因此，探究该群体的压力源并构建

科学调适体系，已成为提升职业教育质量的关键话题。

一、新时期中等职业学校班主任职业压力现状

当前中等职业学校班主任普遍面临多维压力交织的困境。一

方面于他们而言所承担起的是如教学管理、心理疏导以及职业规

划等职责，在这情形之下其角色定位从原本单纯的“班级管理

者”逐渐地向着“全能型教育者”进行演变，所涉及到的工作内

容更是将诸如考勤纪律以及家校沟通还有技能竞赛指导等。而另

课题项目：天津市中职学校德育工作培训与研究中心2024年天津市中职学校德育研究专项课题（课题编号：JJDYY202402001）成果。

一方面鉴于教育市场化转型这一情形的出现，从而促使绩效考核

指标走向精细化之路，班级活动、专业竞赛获奖等均会影响到考

核评分，以至于部分教师产生了职业倦怠之感。据调查显示，62%

的班主任认为工作负荷远超预期，38%明确表示不愿继续任职，

这种身心俱疲的状态已形成不良循环，很多教师对班主任望而却

步 [2]。值得注意的是，社会对职业教育的认知偏差进一步加剧压

力——家长常将教育责任转给学校，出现问题便归咎教师管理方
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式存在欠缺，这种外部环境与内部机制的双重挤压，使班主任群

体陷入 "超载运行 "的常态化危机。

二、新时期中等职业学校班主任职业压力来源分析

（一）生源结构变化与复杂学情

近年来中职院校生源呈现显著结构性变化。首先，学生群体

中独生子女占比超七成，普遍存在明显的青春期特征即自我中心

意识强、情绪不稳定、两极化明显，因此在与同学相处时，容易

产生各种矛盾且不自知，使得自己无法适应集体生活。此外部分

学生存在抗挫折能力弱的特征，加之部分学生因中考失利产生 "差

生标签化 "心理，在进入职业学校后，自暴自弃，自我贬低，敏感

度进一步提高。综合以上因素，学生的自卑心理以及叛逆情绪会

进一步增加，在课堂上睡觉、吵闹、逃课、玩手机等行为失范现

象频频出现。其次，基于中考改革，进入职业教育的学生越来越

多，然而学生质量却参差不齐，存在两极化现象即高分者与低分

子差距太大，优秀者可在各种技能竞赛中取得优异成绩，而入学

成绩差的学生缺乏鼓励与关注，呈现出“破窗效应”，致使同学

之间差距加大 [3]。此外，家庭教育的缺位，导致学生规则意识淡

薄、纪律性差，班主任需耗费大量精力进行行为矫正。部分中职

生青春期情绪波动与人际关系、未来的迷茫等多重因素交织，表

现出焦虑状态，加大了学情的复杂性。

（二）角色定位模糊与管理压力

中等职业学校班主任正经历着 "角色过载 "的常态化困境。他

们既是课堂上的知识传授者，又是学生生活的全方位管理者，还

需随时切换成心理辅导老师、职业规划师甚至纠纷调解员。作为

班主任，手机24小时开机，应对各种突发状况，使得近六成班主

任每天实际工作时长超过12小时。角色边界的模糊在具体工作中

体现突出尤为明显。班级管理中，班主任既要执行学校严格的考

勤制度，又得顾及青春期学生的心理特点；在家校沟通时，既要

传达学校的规章制度，又要安抚家长对子女教育的焦虑情绪，多

角度的切入点处理班级管理事务，增加了班主任管理压力 [4]。

（三）职教政策改革与考核压力

近年来职业教育政策的深度调整，让班主任群体承受压力有

所增加。随着产教融合、校企合作等改革方向的确立，班主任既

要完成传统教学任务前提下，需结合行业动态更新课程内容。某

些职业学校推行的“理论实践一体化”教学模式，教师需要将课

堂转移到车间、企业，在确保学生操作规范，还兼顾安全生产，

学生在这样的模式下，专业技能学习效率更高，但班主任的压力

也随之增加。部分学校将学生就业率、技能竞赛获奖率等指标与

班主任绩效捆绑，甚至推行“末位淘汰”制度。此外，课程改革

后的教案创新要求，班主任需兼顾教学要求进行教学创新探究，

参加教学技能大赛等，因此教学与学生管理工作的双重压力下，

增加了班主任带班的难度系数 [5]。

（四）家校协同困境

中职班主任在家校协同中常陷入“单方面用力”的困局。部

分家长将学校视为“托管机构”，孩子在校期间，家庭教育责任

弱化，导致学生教育的天平处于失衡的状态。具体表现在以下几

个方面：放任型家长的教育缺失，平日对孩子在校表现不闻不

问，但学生违纪现象，家长会将责任转嫁其他方向，不言自己对

孩子教育引导的责任；忙于工作无力兼顾教育孩子，这类家长工

作性质多数属于工作周期长，休假时间短，对孩子的教育难免失

调，当意识到孩子教育失衡时，问题难度已经加大；离异重组家

庭的教育困境，这种情况之下衍生出隔辈养育、父母单方面养育

的情况，容易出现两级分化现象，即过度的宠溺或过度的冷漠，

无论何种情况都不利于孩子身心健康的发展，进而加大了家校共

育的难度。基于以上情况，可以看出家校共育中，家长与学校育

人的不同频现象，进而将教育学生的重担偏向了学校与班主任，

使得班主任既要填补家庭教育的空白，又容易出现承受家长“结

果导向”的问责，加大了工作压力 [6]。

三、新时期中等职业学校班主任职业压力的调适策略

（一）加强心理疏导，健全管理制度

针对中等职业学校班主任的职业压力，需构建系统化的心理

支持与管理协同的实施办法。学校方面要建立一个常态化开展工

作的心理辅导体系，借助定期去开展有关情绪管理的专题讲座，

以及组织诸如冥想、正念呼吸之类的团体放松训练，以此来帮助

班主任掌握能够即时发挥作用的减压技巧。同时，配备专职的心

理健康教师团队，引入专业心理咨询师得以助力学生心理危机干

预工作，使得班主任能够从非专业领域的心理疏导工作里面被剥

离出来，进而使其能够专注于教育的核心事务 [7]。

在管理力量配置上，可推行“双导师制”，为每个班级增设

副班主任或实习指导教师，共同承担事务性工作。通过建立标准

化德育资源库，整合班会课件、突发事件处理流程等素材，减少

重复性劳动。与此同时，要完善学生自主管理体系，选拔并培养

出具备一定领导力的班干部团队，把考勤登记、活动组织等常规

工作移交到学生自治小组手中，这样一来既能锻炼学生自身能

力，又可以对班主任所承受的负荷起到减轻作用。

（二）明确职责定位，加强自我调试

中等职业学校班主任需通过理清角色边界与优化心理调适机

制实现压力纾解。首先应聚焦教育者核心职能，其应当将聚焦点

放在教育者核心职能之上，从而促使工作重心从繁杂琐碎事务朝

着育人本质方向予以转变；可通过制定《班主任职责清单》对课

堂教学、职业指导以及心理关怀此三大核心板块加以明确，将非

必要的行政填报任务进行剥离，同时把与任课教师、心理辅导员

之间协同分工的机制予以建立；而且要对角色认知予以重构，从

所谓的“全能管家”成功转型成为“成长导师”，着重在职业规

划、就业指导等专业领域能力方面加以强化，以防止出现过度介

入学生自主管理范畴的情况 [8]。

在自我调适层面，班主任需构建动态调整机制。定期开展职

业定位评估，识别自身优势领域与发展短板，针对性参与教育心

理学、生涯规划等专项培训。借助建立“情绪日志”来记录工作

当中的压力源，使用认知重组技术把问题拆解为能够进行控制的
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模块，比如把学生违纪行为归结于教育契机而非个人管理的失

败；通过实践“四象限工作法”，优先处理那些紧急的育人事件，

将常规事务性工作通过流程标准化的方式达成效率提升目的 。

（三）优化考核体系，重构评价导向

中等职业学校班主任考核体系需从单一管控转向育人效能评

价。首先应建立多维评价框架，将班级管理、学生发展、家校协

同等核心职责细化为可观测指标，如学生职业素养培育成效、突

发事件处置能力等，进而避免把纪律卫生等事务性工作进行过度

量化的情况；考核周期方面得兼顾过程与结果，以设置月度动态

跟踪跟学期综合评价相配合，重点将关注点转移到学生行为习惯

改善、职业技能提升等此类长效育人成果之上 。

同步配套专业支持系统，开发班主任工作数字化平台，通过

自动抓取班级日常管理数据、学生成长档案等信息，减少人工填

表负担。设立考核申诉通道，通过开发能自动抓取班级日常管理

数据以及学生成长档案等信息从而减少人工填表负担的班主任工

作数字化平台；设立考核申诉通道并组建有教育专家、行业代表

参与的仲裁小组，以此确保评价过程具备科学性与公信力。借助

考核导向的精准调整促使班主任从“应付检查”向“潜心育人”

方向转变，以达成真正意义上的以评促建、以评促改的良性循

环 [9]。

（四）深化家校合作，强化社会介入

深化家校合作需构建压力分流机制，通过优化沟通模式与社

会资源整合，降低班主任的焦虑源。学校可建立分层沟通体系，

将家长分为普通联络组、重点关注组，由专职家长联络员处理日

常事务性沟通，班主任仅需介入教育核心问题。开发家校协作数

字化平台，设置自动反馈学生学习动态、活动参与等模块，减少

班主任工作汇报压力。针对家长过度干预班级管理的矛盾，组建

家长自治小组承担活动策划、纠纷调解等事务，明确家校责任边

界，避免班主任陷入无效沟通漩涡。

强化社会介入需构建协同育人网络。推动行业协会、企业组

建“校外导师库”，由职业规划师、心理咨询师定期入校开展专

项指导，将职业价值观培养、心理危机干预等专业任务从班主任

职责中剥离。建立校企联合实训基地标准化管理流程，由企业技

师承担技能考核、岗位实践指导，减轻班主任跨界教学负担。引

入第三方教育评估机构参与学生发展跟踪，形成学校、家庭、社

会三方数据共享机制，减少班主任应在查性工作的精力消耗 [10]。

政策层面应设立家校矛盾缓冲带，由教育部门牵头成立区域

级家校纠纷调解中心，将冲突处置流程标准化。同时建立班主任

心理支持专项基金，为其购买职业责任险、提供专业技能培训及

服务，降低职业风险带来的隐性压力。通过社会力量的分担与制

度性保障，形成“家校共管、社会托底”的减压生态，帮助班主

任回归育人本位。

四、结语

新时期中等职业学校班主任职业压力的化解，本质上是职业

教育生态重构的系统工程。随着教育部门对教师权益保障制度的

完善、学校管理机制的柔性化改造以及社会力量育人责任的回

归，班主任群体有望从“全能救火员”回归“专业领路人”的角

色本位。未来需着力构建家校社联动的支持网络，通过数字化平

台实现教育资源共享、校企协同优化实践教学体系、专业心理服

务进入校园，形成多方共担教育责任的良性机制。当政策支持精

准对接教师需求、社会认知突破学历偏见、学校评价机制更趋人

性化，中职班主任必将突破职业倦怠的茧房，在护航技能型人才

成长的道路上实现自我价值与社会价值的双向奔赴。这场静待

花开的教育变革，需要每个参与主体以更大的智慧与耐心共同

培育。
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