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摘  要 

父母养育倦怠是长期高强度育儿压力下形成的特定领域心理综合征，核心表现为情绪耗竭、情感疏离与

育儿成就感丧失，已成为威胁家庭功能与儿童发展的重要公共卫生问题。本文基于风险–资源平衡理论，

采用叙述性综述的方法，从家庭视角出发，系统梳理国内外实证研究成果。文章从社会人口统计学、子

女因素、父母稳定特质等方面分析了养育倦怠的关键影响因素，包括教养方式不恰当与认知失衡等，并

探讨了倦怠对孩子人格、学业等方面发展的影响。在应对策略上，研究整合了个人调节、家庭协作、社

会支持及数字化干预等多层次措施，着重阐述了通过重塑教养观念、营造良好家庭氛围、以身作则关注

自身心理健康、与家校密切沟通等途径来预防与应对养育倦怠。未来需加强中国本土化随机对照试验研

究，完善数字化干预工具的文化适配性，为制定针对性支持方案提供科学依据。 
 

关键词 

养育倦怠，风险–资源平衡理论 
 

 

Factors Influencing Parental Burnout and  
Its Coping Strategies: A Systematic Review 
Based on the Balance between Risks and 
Resources Theory 
Yuantong Zheng 

School of Psychology, Fujian Normal University, Fuzhou Fujian 
 
Received: May 12, 2026; accepted: June 5, 2026; published: June 16, 2026 

 

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2026.166312
https://doi.org/10.12677/ap.2026.166312
https://www.hanspub.org/


郑爰彤 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.166312 248 心理学进展 
 

 
 

Abstract 
Parental burnout is a context-specific psychological syndrome resulting from prolonged high-inten-
sity parenting stress, characterized by emotional exhaustion, emotional distancing, and a loss of pa-
rental accomplishment. It has become a significant public health issue threatening family functioning 
and child development. Based on the Balance between Risks and Resources (BR2) Theory, this paper 
adopts a narrative review method from a family perspective to systematically synthesize domestic 
and international empirical research. It analyzes key factors influencing parental burnout from as-
pects of sociodemographic variables, child factors, and parents’ stable traits, including inappropriate 
parenting styles and cognitive imbalances, and explores the impact of burnout on children’s person-
ality and academic development. In terms of coping strategies, the study integrates multi-level 
measures including individual regulation, family collaboration, social support, and digital interven-
tion, and emphatically expounds on preventing and addressing parental burnout by reshaping par-
enting concepts, creating a positive family atmosphere, attending to one’s own mental health by ex-
ample, and communicating closely with schools and families. Future research should strengthen lo-
calized randomized controlled trials in China and improve the cultural adaptability of digital inter-
vention tools to provide a scientific basis for targeted support programs. 
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1. 引言 

随着社会转型的加速与育儿标准的日趋精细化，父母在履行教养职责过程中所面临的压力源更加多

元且强度持续攀升，其身心健康与家庭功能由此受到严峻挑战(Roskam et al., 2018)。父母养育倦怠作为一

种特定于亲子关系领域的心理综合征，其核心特征表现为情绪耗竭、情感疏离与个人成就感的丧失

(Mikolajczak & Roskam, 2018)。高发的倦怠水平不仅直接引发父母群体的睡眠障碍、焦虑抑郁等身心问题

(高雨勤，2024)，还通过消极教养行为的中介作用降低亲子互动质量，进而阻碍儿童情绪调节能力与社会

性发展(余丽丽等，2025)。 
早期研究通常将父母养育倦怠视为职业倦怠在家庭场域的延伸。然而，Mikolajczak 与 Roskam (2018)

通过质性研究与跨文化比较明确指出，父母角色的不可替代性、情感投入的持续性以及责任边界的模糊

性，共同构成了这一心理现象的独特发生机制。近年来，随着《父母养育倦怠评估量表》在全球范围内

的修订与应用，以及风险–资源平衡理论(Balance between Risks and Resources, BR2)的提出与发展，学界

对养育倦怠的形成机制与干预路径的认识日趋系统(Roskam et al., 2018)。但养育倦怠的发生率在不同国

家和文化中存在较大的差异，并且特定因素对于养育倦怠的影响可能因文化模式而有所不同，因此开展

养育倦怠的跨文化研究至关重要(李永鑫等，2025b)，因此有必要开展中国本土化的养育倦怠研究。 
本文立足于风险–资源平衡理论框架，采用叙述性综述的方法，对国内外父母养育倦怠领域的实证

研究进行系统梳理与整合分析。在文献检索方面，本文以中国知网(CNKI)、万方数据知识服务平台、Web 
of Science、PubMed 等中英文数据库为检索来源，以“父母养育倦怠”“教养倦怠”“parental burnout”
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“parenting burnout”为核心主题词，结合“风险–资源平衡理论”“BR2”等关键词进行组合检索，检索

时间跨度为 2017 年至 2025 年。文献纳入标准为：(1) 研究主题聚焦于父母养育倦怠的概念界定、测量工

具、影响因素、作用机制或干预应对；(2) 研究对象为一般儿童或特殊儿童的父母；(3) 发表语言为中文

或英文。排除标准包括评论、会议摘要、信件等非研究性文献，以及仅聚焦职业倦怠而未涉及养育领域

的文献。通过上述筛选流程，最终纳入 23 篇具有代表性的实证研究和综述论文作为本文的核心参考文献，

系统梳理父母养育倦怠的关键影响因素与多元化应对策略，旨在整合国际前沿成果与中国本土实践，为

构建家庭–社会–技术三位一体的支持体系提供理论依据。 

2. 概念界定与理论基础 

2.1. 父母养育倦怠的概念与测量 

养育倦怠这一概念可追溯至工作倦怠的相关研究。研究者发现，如同人们可以从工作中感受到倦怠

一样，他们同样可能从父母角色中体验到倦怠。养育子女既增加了身体上的工作量，也增加了精神上的

负担，与多种压力来源密切相关。当父母长期处于教养压力之下，同时又缺乏处理压力的充足资源时，

便可能出现父母养育倦怠(刘艾幸，2024)。 
根据 Mikolajczak 等人(2023)的综述，养育倦怠作为一种“枯竭综合征”，通常包含四种核心症状：

其一，与父母角色相关的持续的疲惫感，不仅表现为心理上的无力感，还可能伴随躯体化症状；其二，

缺乏养育带来的满足感，倦怠的父母难以在与子女互动中体验到养育的喜悦；其三，感到愧疚和羞耻，

传统的“神圣父母”观念与现实的身心疲惫相冲突，使倦怠的父母背负上沉重的情感枷锁；其四，在情

感上远离自己的子女，表现为爱的表达减少和情感上的抽离。养育倦怠越严重，父母的心理幸福感就越

低，过于严重的倦怠还会伴随皮质醇升高等生理变化，甚至对自杀意图具有显著的预测作用。 
在测量工具方面，Roskam 团队(2018)开发的《父母养育倦怠评估量表(Parental Burnout Assessment, 

PBA)》已将症状发展为四个测量维度，在 42 个国家的大样本中表现出良好信度(各维度 Cronbach’s α 介

于 0.77 至 0.94)。针对中国家庭的文化语境，王玮等(2021)进行了系统修订，形成了中文版简式养育倦怠

量表。该量表在 2200 名中国父母的样本中显示出良好的结构效度，成为国内研究核心工具。高雨勤(2024)
进一步验证了其效标效度，发现其与正念养育量表显著负相关(r = −0.48)，与亲子冲突量表显著正相关(r 
= 0.53)，并能有效预测幼儿的情绪行为问题(β = 0.37, p < 0.001)。 

2.2. 风险–资源平衡理论 

风险–资源平衡理论(BR2)由 Mikolajczak 与 Roskam (2018)提出，是解释父母养育倦怠形成机制的核

心理论框架。该理论的核心观点是：养育子女既带来压力，也带来滋养。当养育带来的滋养足以抵消压

力时，父母角色便是积极的；反之，当压力长期超过滋养，风险与资源之间的失衡便会引发与养育相关

的倦怠感。具体而言，风险因素指持续消耗心理能量的育儿压力源，而保护性资源则是能帮助父母补充

能量、缓冲压力的内外在资产。当风险在强度或持续时间上超过个体所能调动的资源时，便最终导致养

育倦怠(Mikolajczak & Roskam, 2018)。 
后续研究进一步明确了导致倦怠的风险因素。完美主义人格、压力管理不佳、高父母标准、不良的

育儿实践、较差的共同养育、心理健康问题及低社会支持等，均是重要的预测因子(Mikolajczak & Roskam, 
2018; Mikolajczak et al., 2023)。换言之，属于上述类型的父母，更需警惕倦怠的发生。该理论在中国文化

背景下也得到了验证，余丽丽等(2025)的研究识别出情感损耗与能量回报失衡、完美主义与养育能力失衡

等四类典型状态，共同解释了幼儿父母倦怠总变异的 63.2%。 
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3. 父母养育倦怠的关键影响因素 

现有研究表明，父母养育倦怠的影响因素可从社会人口统计学、子女因素、父母稳定特质等方面进

行分析，各维度相互交叉作用(刘艾幸，2024；Roskam et al., 2018; 余丽丽等，2025)。 

3.1. 个体特质因素 

在父母人格特质方面，大五人格中的神经质特质是最稳定的风险因素。Roskam 等(2017)对 372 名法

国父母的追踪研究显示，情绪控制能力差的父母倦怠得分显著更高(β = 0.38, p < 0.001)，且该预测作用在

12 个月后仍显著。完美主义人格同样是导致养育倦怠的高风险因素，完美主义担忧会降低父母的自信心

和效能感，从而产生难以消除的愧疚感(潘俊颐，2024)。余丽丽等(2025)的调查也发现，83.7%的高倦怠父

母存在“无法接受孩子平凡”的非理性信念。刘艾幸(2024)指出，当这种过度付出与儿童表现不成正比时，

父母更容易产生倦怠心理。 
此外，教养效能感作为一种关键心理资源，其水平越高，养育倦怠越低。黄泳铭等(2024)的研究发现，

父母情绪表达在其中起调节作用：在中、高水平情绪表达条件下，教养效能感越强，倦怠程度越轻。 

3.2. 家庭系统因素 

在家庭互动模式中，婚姻满意度是极其重要的保护性因素。秦兰岚等(2019)的研究表明，婚姻满意度

对养育压力具有负向预测作用。洪秀敏和刘倩倩(2020)则发现了伴侣支持在缓解养育压力中的积极作用。

刘庆和蔡迎旗(2022)发现影响青年父母养育压力的首要因素正是婚姻满意度。李沙沙(2025)基于 BR2理论，

以 474 名 0~3 岁婴幼儿母亲为对象，发现婚姻满意度不仅显著负向预测养育倦怠(r = −0.537, p < 0.01)，
还通过养育压力(风险)和自我关怀(资源)的并行中介路径施加影响，中介效应分别占比 63.7%和 13.1%。

林丽云等(2023)的研究则揭示了养育倦怠如何通过降低婚姻质量和共同教养，最终对整个家庭系统产生

级联影响。 
祖辈支持的作用具有双面性。适度参与可有效缓解时间压力，但过度干预(如主导育儿决策)则会造成

“支持–干预悖论”，加剧家庭矛盾与父母倦怠，这在核心家庭中尤为明显(余丽丽等，2025)。同时，家

庭结构也影响着倦怠水平。余丽丽等(2025)的调查显示，大家庭(主干家庭)的倦怠水平显著高于普通核心

家庭，重组和离异家庭的倦怠水平也更高。 

3.3. 社会环境因素 

工作–家庭冲突是双职工父母倦怠的主要压力源。董婷婷(2024)以 625 名在职父母为对象，发现工作

家庭冲突不仅直接正向预测养育倦怠，还通过降低“父母养育心理灵活性”间接加剧倦怠。随着子女数

量增加，尤其在“三孩”政策背景下，这种冲突及其带来的倦怠感会进一步加剧。 
社会支持系统是缓解倦怠的关键资源。李沙沙(2025)的研究显示，外部支持水平越高，母亲的养育倦

怠水平越低。董婷婷(2024)的研究也证实，通过接纳与承诺疗法(ACT)团体心理辅导提高父母的养育心理

灵活性，能有效降低倦怠水平。 
文化与经济压力同样不容忽视。受“鸡娃”文化影响，频繁的社会比较和对子女的高期待，会极大

地消耗父母的情绪资源，加剧情绪耗竭与成就感丧失(余丽丽等，2025)。李沙沙(2025)的调查也显示，家

庭月收入水平普遍偏低组的母亲，其养育倦怠得分显著更高，经济压力会加剧倦怠。 

3.4. 影响因素的交互作用 

上述三个层面的因素并非彼此孤立，而是在复杂交互中共同塑造父母的倦怠体验。首先，文化背景
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可显著放大个体特质的效应。在中国集体主义文化与“望子成龙”的社会期望下，完美主义倾向更易内

化为“必须做个好父母”的绝对化标准，由此形成“高标准–挫败–自我否定–倦怠加深”的恶性循环

(Kawamoto et al., 2018; 潘俊颐，2024；刘艾幸，2024)。其次，家庭结构与支持系统之间存在边界条件。

祖辈参与并非无条件地发挥保护作用：当代际间教养观念严重分歧时，本应作为资源的家庭支持反而转

化为冲突源，加剧耗竭；而婚姻满意度则构成外部支持发挥作用的重要前提——婚姻关系质量较低时，

外部支持对倦怠的缓解效应也相应减弱(余丽丽等，2025；李沙沙，2025)。再者，个体心理资源与环境压

力同样相互制约：工作家庭冲突的致倦效应，并非直接作用于父母，而是通过削弱“养育心理灵活性”

这一内在应对资源间接实现；同样，教养效能感对倦怠的缓冲作用也依赖于情绪表达能力等协同资源的

配合(董婷婷，2024；黄泳铭等，2024)。综上，父母养育倦怠是宏观文化、中观家庭与微观个体三个层面

在时间维度上持续交互的产物，这一视角提示干预实践应综合运用认知重构、家庭治疗与政策支持等多

元手段，构建协同效应的支持网络。 

4. 父母养育倦怠的后果与作用机制 

4.1. 对亲子关系的溢出效应 

养育倦怠会通过家庭系统的互动向亲子子系统溢出。林丽云等(2023)发现，父亲和母亲的养育倦怠均

能显著负向预测亲子关系。父母的倦怠程度越高，越难以维持积极的互动模式，表现出情感疏离，亲子

关系越紧张。李永鑫等(2025a)采用纵向设计进一步发现，养育倦怠通过增强亲子冲突和削弱亲子亲合这

两条并行路径，间接促进青少年的攻击性行为；而对其亲社会行为的抑制，则仅通过削弱亲子亲合这一

条路径实现。 

4.2. 对儿童发展的间接影响 

倦怠的影响还会延伸到儿童的核心能力层面。陈影等(2025)的研究表明，父母养育倦怠能显著负向预

测幼儿的情绪理解能力，且放任型、不一致型等消极教养方式以及亲子依恋在其中起重要的链式中介作

用。Grandjean 等(2025)的追踪研究揭示了父母倦怠影响的性别不对称性。综合来看，长期处于倦怠状态

下，父母的消极教养行为和情感疏离会直接或间接地损害儿童的行为和情绪认知发展，甚至可能成为贫

困与儿童虐待之间的“缺失环节”(Mikolajczak et al., 2018)。 

5. 父母养育倦怠的应对策略 

基于 BR2理论的“减风险、增资源”双元逻辑，应对策略需整合为多层次支持体系。 

5.1. 个人调节层面：提升心理资源 

个人层面的应对策略聚焦于增强父母的心理资源，提升其压力应对能力。结合养育倦怠的影响因素

以及家长在现实生活中面临的困境，研究者提出以下建议第一，父母需摒弃完美主义教养行为，放下追

求“完美父母”或“完美孩子”的执念。第二，养成觉察自身压力与心理状况的习惯。很多家长习惯于埋

头苦干而忽视自身心理状态，及时觉察并管理压力，是防止倦怠的关键。 
在具体干预方法上，正念养育通过提升父母的情绪觉察能力，减少冲动性情绪反应，缓解情绪耗竭。

Mikolajczak 等(2023)的随机对照试验显示，每日进行 15 分钟正念冥想的父母，其情绪耗竭得分在 4 周后

显著降低，且效果持续 6 个月以上。国内研究也证实，正念养育可通过降低亲子冲突间接缓解倦怠，链

式中介效应占比 41.2% (高雨勤，2024)。认知重构针对完美主义等非理性信念，通过改变父母的认知模式

减少压力感知。主动应对强调通过积极行动解决压力源，包括学习科学育儿知识、制定合理育儿计划、
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寻求专业帮助等。 
李沙沙(2025)采用治疗性评估进行个案干预研究，干预方案聚焦于母亲自我关怀水平的提升，力图通

过加强此项保护性因素来降低养育倦怠。结果表明，治疗性评估能够有效提高 0~3 岁婴幼儿母亲的自我

关怀水平，从而有效降低其养育倦怠水平。这进一步验证了自我关怀作为个体心理资源在缓冲倦怠中的

核心作用。 

5.2. 家庭协作层面：优化内部资源 

在整个家庭中，应该形成相互支持的氛围。夫妻需要在教育子女上达成一致，确保双方能够形成合

力，在养育后代的过程中互相帮助、共同前进；争取上一辈的帮助也是必要的(刘艾幸，2024)。李沙沙(2025)
的研究进一步印证了这一点，婚姻满意度不仅能直接负向预测养育倦怠，还通过养育压力和自我关怀的

并行中介作用间接影响倦怠。余丽丽等(2025)也建议，父母要积极整合祖辈等家庭环境资源，发挥家庭成

员的作用，相互配合，合理分工，协商出较一致的养育观念及养育方式，实现父母和祖辈共同养育的正

向作用。 

5.3. 社会支持与数字化干预层面：创新支持手段 

在社会层面，父母应通过重塑教养观念、关注自身心理健康，并与家校密切沟通等方式缓解倦怠。

外部的政策与服务支持同样关键，董婷婷(2024)设计的基于接纳与承诺疗法的团体心理辅导方案，能有效

提升父母养育心理灵活性，进而降低倦怠水平，且效果具有持续性。数字化干预方面，远程心理咨询、

短信干预等具有便捷、灵活的优势。开发针对中国父母的本土化数字工具，整合正念、认知重构等模块，

可为父母提供即时、低成本的预防和干预支持。 

6. 研究缺口与未来展望 

尽管父母养育倦怠研究已取得显著进展，但仍存在若干值得关注的研究缺口。 
第一，中国本土化实证研究不足。当前中国父母养育倦怠研究多为横断面调查，缺乏高质量的随机

对照试验(RCT)，无法为干预方案提供强有力的实证支持。Nurjaman (2025)的国际元分析表明，心理与教

育干预可产生中等到大程度的倦怠降低效果，效果可维持 3 个月以上，这为中国本土干预研究提供了重

要参考。未来需开展大样本、多中心的 RCT 研究，重点关注干预方案的长期效果与文化适配性。 
第二，数字化干预工具的实证验证不足。现有数字化干预工具多为通用心理健康应用，专门针对父

母倦怠的工具较少，且缺乏长期效果验证。未来需开发本土化的父母倦怠数字化干预工具，结合中国父

母的使用习惯设计功能模块，并通过 RCT 研究验证其有效性。 
第三，儿童视角与双向机制研究缺失。Grandjean 等(2025)的研究表明，父母倦怠对儿童日常幸福感

的影响存在性别不对称性，这提示未来研究应引入儿童自评数据，结合父母报告，构建双向追踪模型，

深入分析倦怠对儿童的长期影响及儿童行为对父母倦怠的反馈作用。 
第四，特殊群体研究不足。现有研究多聚焦于普通家庭父母，对单亲父母、留守儿童祖父母、特殊

儿童父母等特殊群体的关注较少。这些群体面临更严峻的育儿压力，其倦怠机制与应对需求存在特殊性，

未来需加强对特殊群体父母的研究，制定针对性的干预方案。 

7. 结论 

父母养育倦怠是个体特质、家庭系统、社会环境多因素交互作用的结果，风险–资源失衡是其核心

形成机制。教养方式不恰当与认知失衡等是导致倦怠的重要因素，其后果不仅损害父母自身的身心健

康，还会通过溢出效应破坏亲子关系，进而影响孩子人格、学业等方面的发展。在中国文化背景下，完
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美主义倾向、“鸡娃”文化带来的教育焦虑、祖辈“支持–干预悖论”等独特性因素值得特别关注。应

对父母养育倦怠需构建“个人–家庭–社会–技术”四位一体的支持体系：个人层面，父母应摒弃完美

主义教养行为，养成觉察压力与心理状况的习惯；家庭层面，应将夫妻关系经营置于首位，形成相互支

持的家庭氛围；社会层面，通过政策支持与社区服务完善外部资源；数字化干预层面，通过本土化数字

工具创新支持手段。目前父母养育倦怠研究虽取得一定进展，但仍存在本土化实证证据不足、数字化干

预工具不完善等问题。未来需加强大样本 RCT 研究，开发文化适配的干预工具，关注特殊群体父母，

为推动中国家庭心理健康发展、提升家庭福祉提供科学依据。 
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