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女教师母职焦虑的现实困境与系统性出路研究
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【摘 要】：随着人类有关教育认知能力的提升，整个社会对教育的重视程度不断提升，女教师在承担教育职责的同时，也面临

着母职角色的挑战。本研究聚焦女教师母职焦虑问题，研究女教师群体在面临母职与教职双重压力下，母职焦虑在心理、生理和

工作方面的表现。其中在心理上情绪波动大、记忆力减退；生理上有睡眠质量差和身体不适；工作上效率降低、职业倦怠感增强、

教学质量下降。其成因包括个人方面、学校方面和社会方面。为缓解女教师母职焦虑，分别从微观、中观和宏观方面提出相应的

措施。
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当今社会对教育质量的要求日益提高，儿童的优质成长也

成为社会关注的焦点，女教师作为教育战线的重要力量，承担

着培养下一代的重任。然而，她们在履行教职的同时，还肩负

着母职的责任。这种双重角色使得女教师们常常陷入焦虑之

中。因此，深入研究女教师母职焦虑的成因与对策，具有重要

的现实意义。

1 母职焦虑和教育母职化的含义

母职焦虑指女性在履行母亲角色过程中，因应对子女养

育、教育等方面的压力和挑战而产生的焦虑情绪。这种焦虑可

能源自个人对母职角色的期望、社会对母亲角色的标准以及实

际育儿过程中遇到的困难。

教育母职化指在教育过程中，母亲角色的职责和影响力被

过度强调和扩展，导致母亲在子女教育中承担更多的责任和压

力。这种现象可能导致女教师在职业发展和家庭责任之间面临

更大的冲突。

2 女教师母职焦虑的调查现状

女教师在面临母职焦虑时，往往会出现一系列心理、生理

和工作方面的表现。

2.1心理方面

（1）情绪波动大：母职焦虑可能导致女教师在生活和工

作中情绪波动较大，易怒或频繁出现悲伤、焦虑等负面情绪。

访谈对象编号为 T101（城镇 31-40岁的第一位访谈对象）

表示：在担任两班数学课的同时，还要照顾家里两岁的宝宝，

平时压力特别大，除了学校的教育教学任务，还有家庭重担。

这使得她非常焦虑，燥热睡不着，她的情绪变得极为不稳定，

时而暴躁，时而低落。在家里上，也会因为一些小事而对孩子

发脾气，事后又感到非常后悔。这种情绪波动不仅影响了她与

孩子的关系，也让她自己陷入了深深的痛苦之中。

（2）记忆力减退：母职焦虑还会对女教师的记忆力方面

产生影响。许多女教师表示，在焦虑的状态下，她们的注意力

难以集中，记忆力也有所减退。在备课和批改作业时，常常会

出现丢三落四的情况。访谈对象编号为 R001（乡村 20-30岁的

第一位访谈对象）表示在准备教学课件时，总是会忘记一些重

要的内容，不得不反复修改。在课堂上，也会因为注意力不集

中而出现讲解错误的情况。

此外，母职焦虑还会让女教师对自己的能力产生怀疑，觉

得自己无法胜任教师和母亲的双重角色。这种认知变化不仅影

响了她们的工作效率，也降低了她们的自信心。

2.2生理方面

女教师的母职焦虑不仅会在心理上有所表现，还会带来一

系列生理反应。

（1）睡眠质量差：本研究调查显示查过七成的女教师因

母职焦虑而遭受严重的睡眠障碍。访谈对象编号为 T002在问

及睡眠情况时表示，最近一个月工作和教育孩子常常让她焦虑

到晚上失眠。作为班主任和年级组长，她承担着繁重的工作和

责任，既要照顾班上的几十个学生，又要完成学校布置的教研

和行政工作。工作的压力加上对家庭的牵挂，让她焦虑不已，

晚上难以入睡。

（2）身体不适：母职焦虑还会引发女教师身体的其他不

适症状。有的女教师会出现食欲不振的情况，比如在巨大的压

力下，缺少食欲，身体逐渐消瘦。还有的女教师会出现心慌气

短、血压升高、尿频尿急等症状。编号为 T002女教师表示在

面对教学任务和家庭责任时，感到焦虑不安，经常出现心慌的

症状，血压也不稳定。同时，由于心理压力过大，她还频繁地

出现尿频尿急的情况，总有便感，这给她的生活和工作带来了

极大的困扰。访谈中还有一些女教师表示在长期的焦虑中会出

现头晕、头疼、耳鸣等症状，即使在不熬夜的情况下，眼睛也
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有酸痛肿胀的感觉，身体疲倦，四肢沉重。这些生理不适症状

进一步加重了女教师的母职焦虑，形成了恶性循环。

2.3工作方面

女教师的母职焦虑在工作表现方面也十分明显。

（1）效率降低：母职焦虑使得女教师在工作时难以集中

精力，备课及备课时无法专注，效率很低。编号为 T010一位

小学女教师表示，在孩子升学的关键时期，一边要操心孩子的

学习和生活，一边要应对学校的教学任务。她常常在备课的时

候走神，想起孩子的学习情况就开始担忧，导致备课进度缓慢，

质量也不高。在批改作业时，也会因为分心而出现错误，不得

不重新检查和批改。

（2）职业倦怠感增强：长期的母职焦虑容易让女教师产

生职业倦怠感。她们会觉得工作变得枯燥乏味，缺乏成就感。

研究中发现，有一半的教师表示长时间的高强度工作和家庭压

力导致其对教学工作失去了热情，个人成就感低，这种职业倦

怠感不仅影响了女教师自身的发展，也对学生的教育产生了负

面影响。

（3）教学质量下降：母职焦虑还会导致女教师的教学质

量下降。在课堂上，她们可能会因为情绪不稳定或者注意力不

集中而出现教学失误。比如，讲解知识点不清晰、对学生的提

问回答不准确等。

3 女教师母职焦虑的成因

3.1个人层面

在现代社会中教育母职化加重女教师的心理负担，导致女

教师在子女教育中承担更多的责任和压力。这种现象可能导致

女教师在职业发展和家庭责任之间面临更大的冲突。

（1）时间分配难：编号为 T005的女教师表示，她不仅要

承担每天的教学任务，包括备课、上课、批改作业等，还得照

顾自己年幼的孩子。早上，她要早早起床为孩子准备早餐，然

后送孩子去学校，接着赶到自己的学校开始一天的工作。下班

后，她又得匆忙去接孩子回家，准备晚餐、辅导孩子作业、陪

伴孩子玩耍。她的时间被分割得支离破碎，几乎没有属于自己

的时间。在教学任务繁重的时候，她常常感到焦虑，担心无法

兼顾工作和家庭。

（2）责任压力大：女教师在家庭和工作中都承担着重要

的责任，这种双重压力也是导致她们焦虑的重要原因。在家庭

中，她们是妻子、母亲、女儿，需要照顾家人的生活起居，关

心家人的情感需求，承担家务劳动等。在工作中，她们是教师，

肩负着教育学生的重任，要备课、上课、批改作业、参与教研

活动、管理班级等。

访谈中编号为 T106的女教师表示，她的孩子正在上初中，

学习压力较大。她不仅要在工作上尽心尽力，还要关注孩子的

学习情况，为孩子提供学习上的帮助和支持。同时，她还要照

顾年迈的父母，关心他们的身体健康。这种家庭与工作的双重

责任让她感到压力巨大，焦虑也随之而来。

（3）对子女期望高：女教师通常对子女的教育期望过高，

这主要源于她们自身的教育背景和职业特点。一方面，她们在

教育领域有着专业知识和经验，深知教育对孩子未来的重要

性。根据本项调查显示，超过 80%的女教师认为良好的教育是

孩子成功的关键。另一方面，女教师在学校中接触到优秀的学

生，不自觉地会将自己的孩子与这些学生进行比较。这种比较

往往会让她们对自己孩子的表现感到不满意，从而产生焦虑。

3.2学校层面

（1）教学工作压力：作为教师，女教师面临着繁重的教

学任务、严格的教学评估压力。备课、授课、批改作业、参与

教研活动等工作占据了大量的时间和精力，让她们很难有足够

的时间去照顾家庭和孩子。根据本研究显示，82.8%的女教师

表示照顾孩子的同时学校教学压力非常大，因为时间不够用，

休息不好，身体出现不适，跟不上同事的上班节奏。平时学校

的公开课、优质课会占据有很多的时间，研磨课评课、写教案、

批改作业等这些事情搞的女教师身心疲惫，最后导致焦虑。

（2）职业发展焦虑：为了在职业上取得进步，她们还需

要不断提升自己的专业素养和教学水平，参加各种培训和比

赛。这种教学工作压力和职业发展焦虑会与母职焦虑相互交

织，加重她们的心理负担。本研究经过调查显示，如果女教师

为了教学工作而忽略了对自己孩子的照顾，就会产生强烈内疚

感，这种情绪会让他们重新进行工作和时间的分配，分配不均

会加重焦虑，形成恶性循环。编号 T105的教师表示，自己准

备公开课，花费了大量的时间和精力，忽略了对孩子的关注，

导致孩子跟妈妈的关系变得疏远，事后自己表示很后悔也很内

疚。

此外本调查显示学校的文化氛围，管理制度以及同事之间

的竞争与关爱都会对女教师的职业产生焦虑。

3.3社会因素

（1）传统观念：在传统观念中，女性被赋予了相夫教子

的责任。这种观念虽然在现代社会有所淡化，但仍然对女教师

产生着影响。女教师在履行教职的同时，往往会被社会期望在

家庭中扮演好妻子、好母亲的角色。社会普遍认为女教师应该

有更多的时间照顾家庭，教育好自己的孩子。这种传统观念的

束缚使得女教师在面对工作和家庭的选择时，常常感到焦虑和

无奈。女教师在工作中需要投入大量的时间和精力，以满足学
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校和学生的需求。然而，传统观念认为女性应该以家庭为重，

这使得女教师在追求职业发展的同时，会受到来自家庭和社会

的压力，从而产生焦虑。

（2）现代社会要求：现代社会对女教师提出了多元的要

求，这也给她们带来了焦虑。一方面，现代社会要求女教师具

备专业的教育知识和技能，能够为学生提供高质量的教育服

务。例如，女教师需要不断更新自己的教学方法，掌握先进的

教育技术，以适应教育改革的需要。另一方面，现代社会对女

教师的形象和行为也有一定的要求。女教师被期望在言行举止

上表现出高尚的品德和良好的修养，成为学生的榜样。例如，

女教师需要穿着得体、言行规范，不能有任何不当的行为。这

些要求使得女教师在工作和生活中需要时刻注意自己的形象

和行为，承受着巨大的压力。总之，社会对女教师的高期待给

她们带来了焦虑。传统观念的束缚和现代社会的要求使得女教

师在工作和家庭中面临着巨大的挑战。

4 缓解女教师母职焦虑的方法

4.1微观层面

正确的自我认知，女教师首先要正确认识自己，了解自己

的优点和不足。认识到自己不可能在所有方面都做到完美，接

受自己的不完美是减轻压力的第一步。自我认知还包括了解自

己的情绪和需求。女教师要学会关注自己的情绪变化，当感到

焦虑时，要及时采取措施进行调节。同时，也要了解自己的需

求，合理安排时间满足自己的需求。减少自责对缓解女教师的

母职焦虑起着重要的作用。

寻求支持，女教师在面对母职焦虑时，不能独自承受压力，

寻求支持是缓解焦虑的有效途径。建立一个支持网络，包括家

人、朋友、同事和其他家长，以便在需要时获得帮助和建议。

家人在缓解女教师焦虑中起着至关重要的作用。家人的理解和

支持可以为女教师提供一个稳定的情感后盾。例如，丈夫可以

主动承担一些家务劳动，如做饭、洗衣、打扫卫生等，减轻女

教师的家庭负担。据调查显示，当丈夫积极参与家务劳动时，

女教师的焦虑感可降低约 30%。一位女教师表示，自从丈夫开

始帮忙接送孩子后，她的焦虑情绪明显缓解，有了更多的时间

和精力投入到工作中。

同事间的相互支持，在工作环境中，同事们面临着相似的

压力和挑战，彼此之间的理解和支持可以帮助女教师更好地应

对焦虑。同事们可以分享教学经验和育儿心得，互相学习和借

鉴。这种氛围可以让女教师感受到团队的温暖和力量，缓解母

职焦虑，从而更好地应对工作和生活中的挑战。此外，女教师

如果焦虑情绪严重影响生活和工作可以寻求专业的咨询和心

理支持，寻求应对策略。

4.2中观层面

女性教师在学校教师中占比较大，是学校教育工作的重要

力量，关爱女性教师的工作和家庭会促进教师的工作热情和积

极性性，缓解她们工作中的焦虑情绪，延缓职业倦怠。

学校可以提供灵活的工作机制，对家中有 0到 3岁幼儿的

女教师提供弹性工作制度，完成教育教学工作之后可以不用在

学校坐班，减少公开课的次数。对要接送孩子时提供方便，以

便她们能够更好地兼顾工作和家庭。另外学校可以建立相应的

支持系统，如设立心理咨询服务、亲子活动中心等，为女教师

提供心理支持和家庭支持。最后学校应加强性别平等教育，消

除对女性教师的偏见和歧视，提供公平的职业发展机会。

4.3宏观层面

母职焦虑在社会的各行各业中都普遍存在，提高公众对母

职焦虑的认识，通过媒体宣传和公共教育，提高社会对女教师

母职焦虑问题的关注和理解，减少对女性的刻板印象和不合理

期待。制定家庭友好政策：政府可以通过提供育儿假、灵活的

工作时间安排等措施，帮助女教师更好地平衡工作和家庭责

任。加强法律法规建设，确保女性在职场中的权益得到保护，

防止因生育而导致的职业发展受阻。

5 结论

本研究深入探讨了女教师母职焦虑这一重要问题，通过对

女教师群体的调查与分析，我们明确了女教师母职焦虑的表

现、成因以及缓解方法。女教师在职业与母职的双重角色中普

遍经历焦虑，这一问题在不同教育阶段和社会背景下均有体

现。导致这一现象的因素是多种多样的，且对个人及职业的发

展会产生负面的影响，应该引起社会的广泛关注，个人、学校

和政府应该积极的采取相应的措施缓解这一现状。

参考文献：

[1] 郭戈.“丧偶式育儿”话语中的母职困境与性别焦虑[J].北京:北京社会科学,2019(10)时间待查.

[2] “性别—母职双重赋税”与劳动力市场参与的性别差异[J].杨菊华.人口研究,2019(01).

[3] 精神负载:母职实践过程中的性别关系再生产[J].李芳英.人口与社会,2019(01).

[4] 当妈为何越来越难——社会变迁视角下的“母亲”[J].施芸卿.文化纵横,2018(05).

[5] 母职的经纪人化——教育市场化背景下的母职变迁[J].杨可.妇女研究论丛,2018(02).

https://kns.cnki.net/kcms2/article/abstract?v=hFA5SNLyt3ji7nTmUWcuGYq-AUvNiyUHdTebydETkwrczaexkt-MK2WCDCRqkJLCl7WiHl9_lNe9zSb2T188Z8liOcLOceodfUqHr8imIMwTgXOaV5ixvwJX4vXOtpyblWy2IZDTZYzmO3ylZWpEzyq_F_Vv_cJnkxSaGFdpKVEtwnu531-FKHiQTsRPiPH8xDU7NOmR81c=&uniplatform=NZKPT&language=CHS
https://navi.cnki.net/knavi/journals/RKYZ/detail?uniplatform=NZKPT
https://navi.cnki.net/knavi/journals/RKYZ/issues/hFA5SNLyt3ji7nTmUWcuGew-yE-g8E5IN7Z5NQG9dOFNJwaNBNeGTput5j7eJbXq?uniplatform=NZKPT
https://kns.cnki.net/kcms2/article/abstract?v=hFA5SNLyt3ji7nTmUWcuGYq-AUvNiyUHdTebydETkwqDFdRkEK0eMfTVaBGbv9WLKdm0vM4EA0K5VeoJM4k-ZAGBDCR6sGugVKBBpfhDjjqi78TiJkdWzoDWseei27f0XUC8M9skiDoPZ5bSpDL9cUM7VwIPZqZ_-ajCXDRBIphL1aUQc7WmrvazTekFGkkGLtJYQP1d0vs=&uniplatform=NZKPT&language=CHS
https://navi.cnki.net/knavi/journals/NJRQ/detail?uniplatform=NZKPT
https://navi.cnki.net/knavi/journals/NJRQ/issues/hFA5SNLyt3ji7nTmUWcuGew-yE-g8E5IN7Z5NQG9dOFNJwaNBNeGTput5j7eJbXq?uniplatform=NZKPT
https://kns.cnki.net/kcms2/article/abstract?v=hFA5SNLyt3g7Xie40m5y-uag1lV5PTiqANCoEj8OJnO_1mxgXU-QXUG4RNbC-qZsrbQUOykpD6KHuyzhqqM5c0f5b_g9ADnJQKB-s18AODiHlD9raTT6jptRk3EKLreXz9N4Y4Wwh0FxEi8Rdzn_LCq6kSRmDx8Knm3caGTCSr-QzdPpu6GXmdKl_7R2jxhJ73JM76WtNek=&uniplatform=NZKPT&language=CHS
https://navi.cnki.net/knavi/journals/WHZH/detail?uniplatform=NZKPT
https://navi.cnki.net/knavi/journals/WHZH/issues/hFA5SNLyt3g7Xie40m5y-tG-D9awHpWJbywqhM-Y_95sdTpPk-UyW-kCIorbwaTY?uniplatform=NZKPT
https://kns.cnki.net/kcms2/article/abstract?v=hFA5SNLyt3g7Xie40m5y-uag1lV5PTiqANCoEj8OJnOtNWLpPpT2eGv4Cuav73dMhKqpPVXPcMNdxlgBcHw8z2WWsC_HwUfYZDKPQNbzmGqB28d87wqKxp2bBa6x5z66dahutsWZYdk3YvQGa9H6gSm5hWWpiFTifiG64gntfRBL2WAvC8N7ecZAB2s8wvqJeBqVaHo3ulA=&uniplatform=NZKPT&language=CHS
https://navi.cnki.net/knavi/journals/FNYJ/detail?uniplatform=NZKPT
https://navi.cnki.net/knavi/journals/FNYJ/issues/hFA5SNLyt3g7Xie40m5y-kgs1e2fC0np5jAR4tant5uJynthH3JE4h_ppRcGSK6Y?uniplatform=NZKPT



