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Abstract 
The phenomenon of overtime is becoming more and more common at work, but the impact of 
overtime hours on employees’ psychological well-being is still controversial. This study aims to 
investigate the influence of overtime hours on employees’ well-being and to explore the moderat-
ing effect of voluntary or compulsory overtime on the relationship between overtime hours and 
well-being. 265 full-time employees completed a general well-being questionnaire (GWBQ) as well 
as some optional and open-ended questions relevant to overtime. The results indicated that em-
ployees carrying out high levels of overtime had significantly lower psychological well-being than 
those with low levels of overtime. Overtime hours can account for 19.8% and 19.7% variance on 
two factors of general well-being (exhaustion and tension) beyond other individual characteristics. 
Even though the moderating effect of voluntary or compulsory overtime is not significant, it may 
mitigate the adverse influence of overtime hours on psychological well-being. 
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摘  要 

加班这一现象在工作中越来越普遍，但是加班时间对员工心理健康的影响仍存在争议。本研究探索加班
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时间对员工心理健康的影响，并研究自愿或强制加班对加班时间和心理健康关系的调节作用。对265名
全职员工做了总体心理健康调查表(General Well-being Questionnaire)以及一些与加班有关的可选和

开放式问题问卷调查。结果表明，加班时间长的员工心理健康水平明显低于加班时间少的员工。在心理

健康的两个因素(疲惫和紧张)上，除了个人相关信息，加班时间可以起到19.8％和19.7％的解释作用。

即使在统计学意义上自愿加班的调节作用不显著，但是和强制加班相比，自愿加班可以减轻加班时间对

心理健康的不利影响。 
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1. 引言 

在竞争激烈的“信息时代”，加班变得越来越普遍(Sparks et al., 2001)。人们越来越关注加班对心理

健康的影响。加班对员工的健康产生的不利影响包括身体健康，心理健康和行为问题以及生活失衡等

(Danna & Griffin, 1999)。先前的研究表明加班对员工的心理健康有不利影响(Van Der Hulst & Geurts, 2001; 
Golden & Wiens-Tuers, 2006; Costa et al., 2004; Caruso et al., 2004)。 

职业心理学和健康研究表明，每天或每周加班的员工往往会感到压力和疲劳加剧，因此面临生病，

受伤，倦怠或工作和家庭失衡的额外风险。如果加班是强制的，则尤其如此(Golden & Wiens-Tuers, 2006)。
劳累过度会对员工的心理健康产生不利影响。工作量的增加和加班时间的增加，特别是在重复性任务中，

降低了员工的心理健康(Ashkenazy, 2004)。加班容易造成负面情绪，例如抑郁，焦虑，紧张，烦躁不安和

易怒情绪(Danna & Griffin, 1999)。尤其，加班会导致与工作相关的压力，从而导致行为的改变，例如饮

酒增加，吸烟增加，睡眠障碍，暴力和冲突(Quick et al., 1986)。Virtanen et al. (2009)发现延长和不规律的

工作时间会导致汽车工人的认知功能受损。加班还会导致工作生活失衡。过度工作的员工可能把工作压

力带到家庭(Crouter et al., 1999)。加班员工的闲暇时间和承担其他义务的时间较少，例如家庭时间，育儿

和照顾父母的时间(Rau & Triemer, 2004)。加班还可能导致工作满意度下降，并导致职业倦怠和工业事故

发生率增加(De Cuyper & De Witte, 2006; Van Der Hulst & Geurts, 2001; Dembe et al., 2005)。 
Brenner et al. (2004)提出，加班会增加累积性创伤疾病。在美国由 10,793 名参与者进行的另一项纵向

研究表明，在控制了其他特征(包括年龄，性别，职业，行业和地区)之后，加班和长时间工作与较高受伤

危险率呈正相关(Dembe et al., 2005)。英国家庭小组调查(British Household Panel Survey, 1998)对 5000 个

家庭进行的一项纵向研究表明，连续加班超过五年的员工更容易遭受健康问题的困扰。此外，即使后来

减少了工作时间，员工的健康问题仍然存在，这表明损害可能是不可逆的。此外，缺乏对加班时间和工

作时间的控制将加剧加班对员工心理健康的不利影响(Maume & Bellas, 2001; Berg et al., 2004)。在中国香

港进行的一项研究发现，每天工作超过 11.5 小时的员工遭受严重损伤的可能性更高(Ong & Koqi, 1990)。
进一步的研究调查了中国信息和通信技术(ICT)部门上班族样本中加班与心理健康之间的关系，该研究表

明，在个人主义文化背景下的现有理论和证据也可能适用于集体主义文化(Houdmont et al., 2011)。 
但是，先前的研究结果并不总是一致的。一项实地实验研究表明，即使加班与较高的疲惫程度密切
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相关，但压力与适度的加班工作之间没有显著差异(Dahlgren et al., 2006)。Beckers et al. (2004)还表明，适

度的加班在愉悦和上进的员工中很普遍。在高强度的加班和低强度的加班之间，心理健康是否存在显著

差异尚无统一的结论。此外，应进一步探讨加班是否可以预测心理健康的程度。中国正处于经济快速发

展阶段，因此加班在中国的背景下更为普遍。但是，大多数研究加班与员工心理健康之间关系的研究都

是基于西方文化和背景的。像许多其他相关研究一样，该研究也可以被概念化为付出–恢复理论

(Effort-Recovery Theory)测试，该理论通常在科学文献中用于解释加班与心理健康之间的理论关系

(Meijman & Mulder, 1998)。 
但是，尽管在发展中国家，工作时间的增加更为普遍，但关于中国员工的加班时间与心理健康之间

关系的科学证据很少。本文旨在研究加班时间与心理健康之间是否存在显着的负相关。它还研究了加班

时间高的员工与加班时间低的员工之间在心理健康水平是否存在显著差异。此外，它还探讨了在控制其

他个人特征后，加班时间可以在多大程度上预测员工的心理健康状况，以及“自愿加班还是强制加班”

是否可以调节加班时间与心理健康之间的关系。最后，它探讨了哪些因素可以激励员工自愿加班。该研

究试图填补中国这一科研领域的空白，并提高雇主和员工对加班时间过长可能对心理健康产生的不利影

响的认识。该研究还将为政府或企业提供一些基于证据的实际建议，以帮助他们对加班时间作出合理适

当的限制，以及如何建立有效的奖励制度来激励员工自愿加班，从而尽可能减少加班的不良影响。 
本文旨在通过调查中国文化背景下的员工，来探索西方有关加班时间与心理健康之间关系的现有理

论和实践是否可以应用于中国文化背景。主要目标将通过以下研究假设进行探索： 
1) 加班时间与心理健康水平之间存在显着的负相关； 
2) 加班时间长的员工的心理健康水平明显低于加班时间短的员工的心理健康水平； 
3) 加班时间可以解释除其他个人特征如年龄、性别和受教育程度之外的心理健康水平； 
4) “自愿加班或强制加班”可能会对加班与心理健康之间的关系产生调节作用。 

2. 研究方法 

2.1. 调查对象 

此项研究获得了英国诺丁汉大学工作、卫生和组织研究所研究委员会的伦理道德同意信。中国的两

家企业参与了这项研究。一家位于中国大连的国际分公司，是最大的信息技术和商业解决方案公司之一，

为几乎所有行业用户的需求提供全方位的信息处理。第二家是山西省一家广告设计公司。由于就业市场

的特殊性，如不确定性、多变性和突然性，两家公司的加班都很常见。两家公司之所以允许这项研究，

主要有两个原因：一是寻求人际关系至关重要；二是介绍和解释了企业从研究中可能获得的益处。例如，

通过实证结果强调加班时间对员工心理健康的影响，利用从员工那里收集的数据来调整工作时间安排，

帮助改善公司的奖励制度，从而激励员工的工作积极性。两家企业的人力资源部门向两家企业的所有员

工(分别为 N = 675 和 N = 513，共计 1188 份)分发了调查问卷，共得到 265 份已完成的调查表(22.3%的答

复率)。 

2.2. 研究工具 

本研究采用定量方法研究两个主要变量，即加班时间和员工的心理健康。第一个问题是在过去六个

月中平均每周的加班时间。加班时间包括在家中进行加班工作所花费的时间，但不包括通勤时间。通过

测量每周的加班时间来测量加班时长的方法在以前的研究中得到了广泛的应用(e.g. Beckers et al., 2004; 
Gralla et al., 2016; Trejo, 1993)。关于加班时间，尽管许多研究者质疑自我报告的可靠性，但由于以下原

因，它仍然是最受欢迎的方法：首先，有时研究者无法从人力资源部门获得员工加班时间的数据；其次，
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在一些公司或单位，没有记录加班时间，因为评估是基于工作绩效或产出，而非员工从事了多少加班时

间；第三，由于一些加班工作是在家里而不是在工作场所进行的，因此从员工本人那里获取数据可能更

为精确。另外，Spector (2006)提出，使用自我报告度量进行数据收集在本质上不会导致常见方法偏差的

问题。 
General Well-Being Questionnaire (GWBQ)问卷用于调查员工的总体心理健康。此问卷的 24 道项目，

是基于症状，从两个方面评估总体心理健康：精疲力竭和紧张。精疲力竭量表测量疲劳、精神混乱和情

绪烦躁。紧张量表测量恐惧、忧虑、紧张和焦虑的身体迹象。此问卷采用五分记分法：0 (从不)、1 (很少)、
2 (有时)、3 (经常)和 4 (总是)。分数越高，心理健康水平越低。GWBQ 问卷在不同群体环境中，对于一

般健康、健康不全和疲劳等其他衡量标准具有良好的效度，在与健康相关的研究与工作有关的研究中，

也是一个一致可靠的工具(Munir et al., 2007)。此外，GWBQ 还包括一些可选和开放式问题。此外，问题

“你是自愿加班还是强制加班？”提供了四个选项：完全自愿、大多数时间自愿、大多数时间强制和完

全强制。最后一个开放式问题收集了导致加班的因素。此研究还收集了相关的人口统计数据，包括年龄、

性别和教育水平。这些因素被发现对心理健康有潜在影响(e.g. Thoits, 1983; Ryff, 1989; Blanchflower & 
Oswald, 2004; Theodossiou, 1998)。 

2.3. 道德问题及数据处理 

作为研究设计的一个组成部分，在研究之前和研究期间都考虑和预测了可能涉及的伦理问题，以保

证该研究的接受性和专业性。研究者介绍了该研究的真正目的。在参与研究之前，研究者得到被试的许

可，拟订并签署了一份知情同意书，以确认他们的权利将在整个过程中得到保护。为了确保参与者自愿

参加，并保护信息的机密性，参与者被告知，他们的回答是匿名的；随时可以退出研究，无需任何理由。 
SPSS 24 软件用于分析提出的假设。根据以往的加班研究，加班时间按中位数分为长时间加班和短

时间加班。皮尔逊相关性分析用于调查加班时间与员工心理健康之间的关系。独立样本 t 检验用来分析

长时间加班的员工和短时间加班的员工之间心理健康的可能差异。分层回归分析用来研究排除其他个体

特征，加班时间在多大程度上可以预测心理健康。在模型 1 中，包括性别、年龄和教育水平。在模型 2
中，添加了加班时间。最后，调节效应分析探讨“自愿加班还是强制加班”是否对加班时间与心理健康

的关系产生调节作用。 

3. 研究结果 

3.1. 描述性统计及相关分析 

本研究收集了265名员工的数据(22.3%的答复率)。参加者的年龄从21岁到46岁不等[mean (M) = 26.4；
SD = 3.8]，123 名(46.4%)女性，142 名(53.5%)男性。大多数参与者(74.8%)拥有大学本科学位。绝大多数

参与者(86.5%)报告说，他们在过去 6 个月有过加班经历。约 22.5%的人报告说，他们加班是完全自愿的；

45.0%的人回答大部分时间是自愿的；27.0%的人回答大部分时间是强制加班，只有 4.5%的参与者在加班

方面完全是强制性的。每周加班时间为 0 到 30 小时不等(M = 8.4，SD = 7.7)。心理健康的“精疲力竭”

维度，得分为 1 到 37 分，M = 19.0，SD = 6.0；另一维度“紧张”，得分为 1 到 27 分，M = 13.5，SD = 6.0。
皮尔逊相关分析显示加班时间和总体心理健康的两个维度精疲力竭 r = 0.43；p < 0.01 和紧张 r = 0.44；p < 
0.01 都有显著正相关，见表 1。 

3.2. 独立样本 t 检验 

独立样本 t 检验(表 2)表明，加班时间长的员工“精疲力竭”和“紧张”的得分都显著高于加班时间
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短的员工(t = −5.3，p < 0.01；t = −5.8，p < 0.01)。 
 
Table 1. Mean (M), standard deviation (SD) and correlations between overtime hours and psychological well-being 
表 1. 平均数(M)标准差(SD)和加班时间与心理健康的相关关系 

变量 M SD 1 2 

加班时间 8.4 7.7   

精疲力竭 19.0 6.0 0.43**  

紧张 13.5 6.0 0.44** 0.77** 

*p < 0.05；**p < 0.01。 
 
Table 2. Psychological well-being indicators for employees reporting low or high levels of overtime, including mean (M) 
and standard deviation (SD) 
表 2. 报告低加班时间和高加班时间的员工的心理健康指标差异 

变量 低加班时间 < 8 小时每周 高加班时间 ≥ 9 小时每周 T (df) p 

精疲力竭：M (SD) 16.9 (5.5) 22.5 (5.2) −5.3 (263) <0.01 

紧张：M (SD) 11.2 (4.9) 17.1 (5.8) −5.8 (263) <0.01 

df, degrees of freedom. 

3.3. 多层回归分析 

多层回归分析(表 3)表明，除了个人因素(包括性别、年龄和教育水平)，加班时间可以显著解释总体

心理健康水平(精疲力竭和紧张)，ΔR2 = 0.198，Beta = 0.449，p < 0.01；ΔR2 = 0.197，Beta = 0.448，p < 0.01)。 
 
Table 3. Results of regression analysis of age, gender, education level, and overtime hours on two factors (exhaustion and 
tension) of general well-being 
表 3. 年龄、性别、教育程度和加班时间分层回归分析的结果(包括总体心理健康的两个因素，精疲力竭和紧张) 

模型 R R2 R2 change Standardized beta 

1 0.044 0.002 0.002  
年龄 
性别 

教育水平 
   

0.041 
0.025 
0.004 

2 0.447** 0.200** 0.198**  
年龄 
性别 

教育水平 
   

0.106 
0.043 
−0.005 

加班时间    0.449 

因变量：精疲力竭；*p < 0.05；**p < 0.01。 
 

模型 R R2 R2 change Standardized beta 

1 0.126 0.016 0.016  
年龄 
性别 

教育水平 
   

−0.017 
0.083 
−0.099 

2 0.461** 0.212** 0.197**  

年龄 
性别 

教育水平 
   

0.047 
0.102 
−0.108 

加班时间    0.448 

因变量：紧张；*p < 0.05；**p < 0.01。 
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3.4. 调节作用检验 

调节效应分析(表 4)表明，模型中加入“自愿或强制”对总体心理健康得分有积极影响，这意味着员

工加班的强制性越高，精疲力竭和紧张感得分越高，但效果并不显著(Beta = 0.188 和 0.018，p > 0.05)。
此外，它并没有导致方差显著增加(ΔR2 = 0.006 和 0.001，p > 0.05)。加班时间和“自愿或强制”之间的相

互作用效果并不显著(Beta = −0.315 和−0.141，p > 0.05)。 
 
Table 4. Moderated regression showing overtime hours and the interaction between overtime hours and “voluntary or com-
pulsory” on exhaustion 
表 4. 调节效应分析显示加班时间和“自愿或强制”的相互作用对精疲力竭维度的影响 

模型 R R2 R2 change Standardized beta 

第一步： 0.433** 0.188** 0.188**  

加班时间    0.433** 

第二步： 0.440** 0.194** 0.006  

加班时间    0.417** 

自愿或强制    0.077 

第三步： 0.449** 0.202** 0.008  

加班时间    0.675* 

自愿或强制    0.188 

交互作用    −0.315 

*p < 0.05；**p < 0.01。 
 
调节效应分析显示加班时间和“自愿或强制”的相互作用对紧张维度的影响 

模型 R R2 R2 change Standardized beta 

第一步： 0.434** 0.188** 0.188**  

加班时间    0.434** 

第二步： 0.435** 0.189** 0.001  

加班时间    0.441** 

自愿或强制    −0.032 

第三步： 0.437** 0.191** 0.002  

加班时间    0.556* 

自愿或强制    0.018 

交互作用    −0.141 

*p < 0.05；**p < 0.01。 

4. 讨论 

本研究旨在探讨西方国家在加班时间和心理健康方面的现有理论与实践能否应用于中国的文化环境

(集体主义)。更具体地说，加班时间的长短是否对心理健康有不利影响(假设 1 和 2)；以及除了个人因素，

加班时间在多大程度上可以解释员工的心理健康(假设 3)；还研究了自愿或强制加班能否调节加班时间与

心理健康之间的关系(假设 4)。此外，还探索了导致员工加班的因素，以及哪些潜在因素可以激励员工自

愿加班。 

4.1. 加班时间对心理健康的影响 

正如预期的那样，结果支持了假设 1、2 和 3，表明加班时间与心理健康呈负相关。在总体心理健康
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的两个维度疲惫感和紧张感上，加班时间长的员工和加班时间短的员工有显著差异。这表明，加班时间

长的员工的心理健康水平明显低于加班时间短的员工。排除其他个人特征，包括年龄、性别和教育水平，

加班时间可以解释近五分之一的总体心理健康水平。本研究的第一个关键点是加班时间的长短对心理健

康有不良影响。先前的研究表明，从事高加班水平的员工的总体心理健康明显低于低加班水平的员工

(Houdmont et al., 2011)。这一发现与以前对于西方人口有关的研究一致(Taris et al., 2007)。该研究表明，

基于西方背景的现有理论和证据也可以应用于中国文化背景。 

4.2. 自愿加班的调节作用 

要考虑的另一个关键点是加班的自愿性或强制性是否会影响加班时间与心理健康之间的关系。先前

的一项研究(Beckers et al., 2008)表明，在自愿基础上加班的员工通常不容易疲劳而且有较高的工作满意度，

这表明自愿加班对加班时间和总体心理健康之间关系的缓和作用。尽管本研究自愿加班对加班时间与心

理健康关系的调节作用没有达到统计学显著性水平，但比起强制加班的员工，自愿加班的员工更有可能

具有较高的心理健康水平。此外，关于哪些因素导致人们加班的问题，87.4%的参与者报告说，工作需求

是主要原因。关于如何激励员工自愿加班，几乎一半的参与者表示，加班费是一种有效的激励。 
此外，加班奖励对心理健康也很重要。先前一项研究(Beckers et al., 2008)调查了高报酬和低报酬工作

中的加班与心理健康之间的关系，发现那些报告加班费低的工人有倦怠、愤世嫉俗、工作家庭冲突，恢

复缓慢等特点。它还表明，在低报酬的情况下，员工更加非自愿加班，这反过来又与不良的心理健康有

关(Van Der Hulst & Geurts, 2001)。本研究也显示了类似的结果，即自愿加班可以减轻加班时间对心理健

康的不利影响，尽管没有达到显著的统计意义。此外，加班费是激励员工加班的最有效方法之一。 

4.3. 研究意义 

本研究对后续科学研究和实践都有一定的影响。一方面，本研究的结果对自愿加班的进一步研究具

有重要的研究意义。约 90%的参与者报告说，加班是因为工作需要。为了完成工作，减少工作量几乎是

不可能的。因此，探索防御措施是试图解决这一问题的一种比较实际的方法。今后的研究应侧重于研究

自愿加班对加班时间与心理健康关系的缓和作用，即自愿加班与强制加班的影响。先前的一项研究表明，

强制性加班与较高的疲劳和较低的工作满意度密切相关(Beckers et al., 2008)。然而，基于不同文化的证据

能否适用于中国，仍有待研究。此外，还应调查促使员工自愿加班的潜在动机。这项研究表明，奖励可

能是激励员工自愿加班的最有效因素。因此，在高报酬和低薪工作中，加班与心理健康之间的关系值得

更多探索。为了更好地理解这些问题，必须收集详细和具体的信息。因此，定量方法是不够的，而定性

方法可以帮助弥补这一缺陷。混合方法最适合满足此类要求。 
本研究的结果有利于实际应用。从政策角度来看，建议单位或企业将加班时间控制在合理的范围内，

并调整工作时间。企业应加强员工对加班工作的自我控制。如果员工是自愿加班，加班时间对心理健康

的不利影响可能会减少。为了激励员工自愿加班，有效的奖励是必要的。因此，在加班工作普遍存在的

单位或企业中，建立积极有效的奖励制度势在必行。行为经济学文献中的研究表明，幸福感并不一定随

收入而增加，特别是在员工收入水平相对较高时(Golden & Wiens-Tuers, 2006)。因此，需要全面了解员工

自愿加班的动机，以有效减少加班时间对心理健康的不利影响。 

4.4. 研究不足 

本研究也存在局限和不足。虽然本研究的结果似乎支持加班时间与心理健康水平之间的负相关，但

在解释结果时应谨慎。首先，自我报告问卷是本研究的专有方法，这种方法是有限的，可能导致某些偏
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见。人们普遍认为，唯一的方法可能导致高估变量之间关系的强度；共同方法变异等问题。反对者声称，

应该结合替代方法来衡量关键变量。然而，Spector (2006)充分调查了常见方法差异的潜在问题，并指出

了缓解使用自我报告研究有关问题的三个因素；1) 使用自我报告不保证将取得显著结果；2) 潜在的偏置

变量(例如，负情感性、社会可取性)一般不会夸大研究变量之间的相关性；3) 单方法相关性不一定高于

多方法相关性。因此，Spector (2006)得出结论，“通常认为共同方法变异自动影响用相同方法测量变量

的流行立场是真实状态的扭曲和过于简化”(p. 221)。关于加班时间和心理健康的衡量标准，定量方法(自
我报告问卷)是适当的。然而，为了调查“自愿或强制”加班工作的性质，量性研究是不够的。考虑到这

些因素，共同方法差异的存在不会对本研究的结果产生差异偏差。然而，在今后的研究中，可以增加访

谈，以收集关于强制加班的负面影响以及促进员工自愿加班动机的更充分的信息。 
其次，本研究的局限性是反向因果关系问题和控制组。所有数据都是在一个时间点收集的，而纵向

研究将更有利于改进研究结果。之后，改进的奖励系统和调整的时间表在一个加班组中执行，但不在控

制组中实施。系统改进实施前后的比较、实验组与对照组的比较，将加深对加班时间与心理健康因果关

系的理解并帮助探讨自愿加班能否减轻对心理健康的不利影响。最后，从两个加班企业中选取了样本。

因此，对研究更感兴趣的员工更有可能参与，从而有可能导致样本的偏差。今后与自愿加班工作有关的

一个重要方向是，以更详细的资料和较同质的群体来检验这种效果，消除混淆变量的影响(如职业类型)。 

5. 结论 

尽管存在局限性，本研究通过调查加班时间长短、自愿加班的调节作用，在加班与心理健康之间的

关系方面提供了新的知识。奖励制度的内容，激励中国员工自愿加班。从根本上说，在中国文化背景下，

该研究证明了加班时间与心理健康水平之间的负相关关系。此外，与加班时间短的员工相比，从事长时

间加班的员工的心理健康水平要低得多。尤其，它显示了自愿加班对加班时间与心理健康之间关系的缓

解作用，尽管没有达到显著的统计水平。 
在一定程度上，该研究为填补中国这一科研领域的空白做出了贡献。其次，强调了长时间加班对员

工心理健康的不利影响；第三，为企业提供一些循证建议，建议企业建立有效的奖励制度，尽可能减少

加班时间的消极影响。最后，它强调需要进一步研究自愿加班的影响，以及高奖励与低奖励之间的区别。

在中国，加班与心理健康关系的研究还处在初始阶段；后续研究需要更深入、更有针对性。它不应仅局

限于理论意义，而且应该应用于实践中，如帮助企业采取有效措施，减轻加班对员工心理健康的不利影

响。 
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