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摘  要 

本文系统梳理国内外工作心流研究成果，厘清概念、理论、测量方式与跨领域研究现状，指出本土测量

工具适配性仍待提升。文章分析了心流在教育、休闲运动等领域的研究结论及对工作场景的借鉴价值，

发现工作领域相关研究仍零散，未形成完善理论体系。重点剖析工作心流的“双刃剑”效应，其能提升

个体工作绩效、缓解职业倦怠、推动技能成长并优化组织效能，却也会因过度沉浸引发认知负荷过载、

工作生活边界模糊等问题。本文还指出当前研究存在本土化工具开发滞后、负面效应实证研究匮乏、研

究场景与对象单一等局限，进而提出未来需深入推进测量工具本土化与场景化适配，深入探索心流负面

效果，开展跨文化及新型工作模式相关研究等建议；同时建议组织结合场景制定引导策略，合理发挥工

作心流积极作用，规避潜在负面影响，为组织管理实践提供参考。 
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Abstract 
This study systematically synthesizes domestic and international research findings on workplace 
flow, clarifying its conceptual connotations, theoretical frameworks, measurement approaches, and 
cross-disciplinary research landscape. It is noted that the adaptability of localized measurement 
instruments remains to be enhanced. The research analyzes the conclusions of flow-related studies 
in fields such as education and leisure sports and explores their implications for workplace contexts. 
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It is found that existing research on workplace flow remains fragmented and has not yet developed 
a comprehensive theoretical system. This paper focuses on the double-edged sword effect of work-
place flow: while it can improve individual job performance, mitigate job burnout, facilitate skill 
development, and optimize organizational effectiveness, excessive immersion may lead to cognitive 
overload, blurred work-life boundaries, and other adverse outcomes. Furthermore, this study iden-
tifies the limitations of current research, including the lag in the development of localized measure-
ment tools, the scarcity of empirical research on negative effects, and the monotony of research sce-
narios and subjects. Correspondingly, future research directions are proposed: deepening the lo-
calization and scenario-specific adaptation of measurement instruments, conducting in-depth ex-
ploration of the negative consequences of flow, and carrying out studies related to cross-cultural 
contexts and emerging work models. Meanwhile, it is suggested that organizations should formu-
late targeted guidance strategies based on specific scenarios, rationally leveraging the positive ef-
fects of workplace flow while avoiding potential negative impacts, thereby providing valuable in-
sights for organizational management practice. 

 
Keywords 
Workplace Flow, Measurement Approaches, Organizational Management 

 
 

Copyright © 2026 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

全球化竞争加剧与工作模式迭代背景下，工作成为个体实现自我价值、获得心理满足的重要载体，

如何提升员工工作绩效、激发工作投入度也成为组织行为学与管理学的核心研究议题。在此背景下，工

作心流(Work-related Flow)作为一种能让个体深度沉浸于工作任务的最佳心理状态，为破解这一议题提供

了重要的研究视角。 
目前，心流体验的研究已渗透到教育、休闲运动、游戏、购物等多个领域，而聚焦工作场景的工作

心流研究，更展现出其在组织管理实践中的重要价值。现有研究证实，工作心流能显著提升个体工作绩

效、缓解职业倦怠、推动个人技能成长，成为驱动员工积极工作行为与组织效能提升的重要因素，但近

年来的研究也逐渐揭示，工作心流并非绝对的积极，过度沉浸带来的认知负荷过载、工作与生活边界模

糊等潜在负面效果，让其呈现出鲜明的“双刃剑”特征。尽管国内外学者已对工作心流的涵义、理论、测

量及效应展开诸多探讨，但现有研究仍存在诸多不足：工作领域的针对性研究仍显零散，本土化测量工

具的开发与适配性有待提升，且与组织管理理论的衔接不足。 
基于此，本文通过对现有国内外相关文献进行系统梳理，厘清工作心流的概念内涵与理论发展脉络，

总结其测量方式与跨领域研究现状，重点分析工作心流的积极与负面效应，并指出当前研究的局限与未

来研究方向，以期为后续工作心流的理论研究提供梳理框架，也为组织合理引导员工工作心流、最大化

其管理价值提供实践参考。 

2. 工作心流的涵义 

心流(Flow)是一个人在面对一项具有挑战性的活动并认为自己有足够能力应对时，所表现出的一种

深度投入和全神贯注的令人欣慰的状态。这一概念最初于 1975 年由 Mihaly Csikszentmihalyi 在其著作《超

越无聊与焦虑》(Beyond Boredom and Anxiety)中提出。 
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具体而言，国内外学者从不同角度对心流的概念进行的界定。 
其一，从心流的本质属性来看，不同学者给出了界定，Baumann & Scheffer (2011)将其定义为一种愉

悦的心理体验。 
其二，基于个体在心流过程中的主观感受进行界定，Smith (2004)提出，个体在该过程中会产生内在

享受、满足感与愉悦感等积极情绪；Coleman (1994)在对心流进行定义时，也着重突出了喜悦、愉悦等正

向情感特征。 
其三，从心流的发生条件与核心特征切入，Clarke 等人(2011)认为，心流是个体感知到自身技能与所

处情境达成平衡时所产生的极致体验，也是个体获得高度满足感时的独特心理感受。 
工作心流则特指与工作相关的心流，其本质与心流无异。在这种状态下，人们沉浸在手头的工作中，

感受到内在的动力，并体验到一种控制感(Liu et al., 2023a)。与工作相关的“心流”被定义为一种工作中

的短期高峰体验或最佳状态，包括沉浸、工作愉悦、内在工作动机三个维度(Bakker, 2008)。 
工作投入度描述的是个体完全沉浸于工作事务中的一种状态，此时他们会全神贯注，感觉时光飞逝，

甚至对周遭环境浑然不觉。 
工作享受则是指个体在工作过程中所感受到的快乐情绪。那些在享受工作的人，往往会对自己的工

作生活给予正面评价，这种愉悦或快乐源自于对心流状态的认知与情感上的积极反馈。 
内在工作动力是指个人参与工作相关活动时，其核心动力是追求工作本身所带来的乐趣与成就感，

并能够持续保持对工作的浓厚兴趣与热情。 
Bakker (2008)指出，三个维度虽相互独立，但单独一个维度的高得分并不等同于工作心流，只有当员

工在沉浸、工作愉悦、内在动机三个维度上均获得高得分时，才能判定其体验到了完整的工作心流。 
同时，Bakker (2008)也认可将三个维度整合为整体心流潜变量的研究方法(Bakker, 2008)，即把三个

维度作为整体心流的观测指标，适用于无需分析维度特异性的研究场景。 

3. 心流理论 

心流理论自 Csikszentmihalyi (1975)首次提出以来，该理论将心流定义为个体在专注投入某项活动时

产生的沉浸式心理状态，其形成依赖于挑战与技能水平的动态平衡(Csikszentmihalyi, 1975)。 
在心流理论的初创阶段，Csikszentmihalyi 提出了心流体验的九大核心特征，包括目标清晰、即时反

馈、能力与挑战相匹配、行动与意识融为一体、全神贯注、潜在控制感、自我意识丧失、时间知觉扭曲，

以及自成目的性体验。相关研究同时表明，在心流发生时，上述九大特征并非必然同时显现，通常仅有

部分特征表现更为突出。随着研究的发展，Novak，Hoffman 和 Yung (2000)则把这九种特征归纳为前因、

特征和结果三个部分。 

4. 心流的测量方式 

多数时候，学者们会把心流当作一种“状态”来展开测量与探究，不过，也有相关研究提及了心流

所具备的“特质”特性。在一篇关于心流的综述中指出，有不少实证研究支持心流与人格相关，例如自

体人格和大五人格(Peifer et al., 2022)。相应地，研究者们也开发出了针对“状态心流”与“特质心流”的

量表，分别用来评估最近经历的事件，以及心流倾向的个体差异(Jackson & Eklund, 2022)。 
在心流的测量方式上，量表是学者们采用最为普遍的测量手段。由 Jackson 及其团队编制开发的心

流状态量表与心流倾向性量表，更是该研究范畴内应用频次最高的量表工具。心流状态量表最初专为测

量运动情境下的心流体验而设计，随着其适用范围的不断拓展，如今已可应用于多个领域的心流状态评

估，成为衡量个体心流水平的关键工具。心流倾向性量表则侧重对个体心流倾向性进行评测，即评估个
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体在参与各类活动时，产生心流体验的概率，以及心流体验的强烈程度。 
国内研究也会根据研究需要自行编制或改编心流量表进行测量，但这些问卷都很少考虑中国文化因

素，同时，不同研究对同一构念采用不同量表会使研究结果难以进行比较，因此国内学者对国外量表进

行修改。学者刘微娜(2010)将两个量表进行了本土化修订，编制出适用于中国文化背景下的状态流畅量表

和简化特质流畅量表，应用于体育、教育、休闲等领域，然而，其被试选取和主要适用人群存在局限性，

主要用于测量运动情景中的心流体验。许可真等人(2023)针对现有量表不足，通过文献梳理、开放式问卷

及已有研究构建初始题项，并以正念注意觉知量表(MAAS)为效标进行检验，立足本土文化特征，编制了

适用于中国人群的本土化心流体验量表。经实证分析，该研究最终提取出 7 个核心维度：乐在其中、控

制感、挑战与能力匹配、全神贯注、目标明确、意行合一、不在意外界评价。 
吴小梅和郭朝阳(2014)对心流体验的研究方法分成两类，问卷调查法和实验室法。在运用问卷调查法

时，涵盖三种各具特色的具体实施方式：一让受访者回顾过往经历后填写问卷；二让受访者在完成特定

活动之后进行问卷填答；三是持续多日，每天多次要求受访者即时将自身体验通过填写问卷的方式记录

下来。 
Bakker (2008)将工作心流体验划分为专注、享受和内在动机，重新构建了一个新的工作心流体验测

量量表，以区别工作心流体验与心流体验的测量，该量表具有较好的信效度。 
心流测量工具的开发与本土化是心流研究落地的关键，而心流体验的影响已渗透到多个实践领域，

下文将先梳理心流在多领域的研究现状，再聚焦工作心流的具体效应展开分析。 

5. 多领域心流研究现状与工作场景启示 

近年来，心流体验的实证研究已覆盖教育、娱乐休闲运动、游戏、购物等多个领域，各领域的研究

结论不仅印证了心流体验对个体认知、情感与行为的显著影响，也为工作心流的理论研究与实践探索提

供了重要的场景参考和机制借鉴。 
教育领域的研究证实，心流体验是提升学习效率与学习投入的关键中介，集体心流能推动群体学习

效果提升(毕鹏晖，贾旭，2025)，个体的能力感知则是触发学习心流的重要前提(蔡林，贾绪计，2020)。
这一研究结论为工作心流研究提供了重要思路，提示组织可通过提升员工工作自我效能感、搭建团队协

作场景，为工作心流的产生创造条件。 
娱乐休闲运动领域的研究发现，基于内在动机设定非明确性目标或保留目标调整弹性，能更有效地

激发心流体验(Jackman et al., 2021)。这打破了传统心流理论中“清晰目标为唯一触发条件”的认知，为工

作场景中灵活设计工作目标、匹配员工内在工作动机，进而触发工作心流提供了新的干预方向。 
游戏领域的研究揭示了心流体验的“双刃剑”特征，既能强化沉浸式体验(Huang, 2021)，也可能加剧

成瘾行为(Hu et al., 2022)，且游戏化设计对心流体验存在倒 U 型影响(魏巍等，2022)。这一发现为工作心

流研究敲响了警钟，也提示组织在进行工作游戏化设计时，需把握适度原则，避免过度激发心流带来负

面效应。 
购物领域的研究表明，专业的主播通过条理清晰、富有逻辑的讲解降低了信息处理的难度，有助于

减少观众的疑惑与观看中断，提升观看过程的“流畅感”，从而增强其心理投入与沉浸程度，还能营造

出一种轻松愉快的观看氛围，使观众更容易沉浸于直播过程中，进入“心流体验”状态(李莉，2025)，且

心流体验是连接场景设计与个体行为决策的核心中介(刘江，2025)。这提示工作心流研究可关注工作场景

设计、职场互动等外部因素对心流的触发作用，也为组织通过优化工作环境、加强职场沟通来引导工作

心流提供了实践参考。 
音乐表演领域研究同样证实心流存在自我意识消融、时间感知扭曲、挑战–技能平衡等核心特征，

https://doi.org/10.12677/ap.2026.168402


钱珂莹 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.168402 333 心理学进展 
 

表演者长期深度沉浸后会出现感官窄化、自我与任务边界消融的典型状态，同时提出心流体验需依靠理

性制衡过度情感投入，否则易出现情绪失控、表演失稳等问题，为创造性岗位下心流的边界管控、情绪

调节机制研究提供参照(李怡慧，甘露，2026)。 
相较于上述领域的系统化研究，工作领域的心流体验研究目前仍处于零散探索阶段，尚未形成完善

的理论体系和研究框架。现有研究仅零星探究了心流体验对员工工作投入度的正向影响，尚未针对工作

场景的特殊性，系统分析工作心流的触发条件、影响机制及边界因素；对于跨领域研究中已发现的“心

流双刃剑效应”，工作领域的相关探讨极为匮乏，仅有少量研究提及过度工作心流可能存在的潜在风险，

缺乏系统性的实证验证。 
此外，现有工作心流研究还存在研究场景单一、研究对象局限等问题，针对远程办公、混合办公等

新型工作模式的工作心流研究较少，对高压力职业、创意型职业等不同职业群体的工作心流特征差异探

究不足，难以满足多样化工作场景下的管理实践需求。而上述非工作领域的研究方法、研究结论与干预

思路，为弥补工作心流研究的上述缺口提供了重要借鉴，也为后续工作心流的系统化、场景化研究指明

了方向。 

6. 工作心流的积极效应 

工作心流作为一种高度沉浸、自主且愉悦的心理状态，其积极效应已在组织行为学、职业心理学和

积极心理学领域得到广泛验证。最新研究明确指出，工作心流不仅显著提升个体层面的工作绩效与主观

幸福感，还通过多层次机制促进组织整体效能的优化。这些效应的产生机制根植于自我决定理论和注意

恢复理论，当个体在工作中体验到清晰目标、即时反馈以及挑战与技能的动态平衡时，认知资源得以高

效整合，从而驱动一系列积极结果(Liu et al., 2023b)。 
在工作绩效方面，工作心流展现出强大的影响力。Liu 等人(2023b)研究表明，心流体验与任务绩效、

创新行为及问题解决能力呈显著正相关，这种关联的核心原因在于心流状态下个体注意力的高度集中与

干扰抑制能力的增强。一项针对公共部门员工的日记研究表明，日常心流体验通过提升工作投入度，显

著促进了员工的日常创新行为(Peng et al., 2024)。同样，另一项研究发现，员工在工作中运用个人优势能

有效激发心流状态，进而提升员工创造力(Liu et al., 2023b)。但值得注意的是，心流对创造力的影响具有

时效性特征，心流过程中创造力虽然得到极大释放，但研究心流结束后可能存在短暂的“隧道视野”效

应，暂时限制后续任务的发散性思维，这表明组织在设计工作流程时需考虑心流体验后的缓冲与转换机

制(Lavoie & Main, 2024)。 
在员工幸福与身体健康方面，工作心流发挥着关键的保护性作用。Ulu E K 等学者(2023)通过大量实

证研究表明，心流体验能有效缓冲工作压力，降低职业倦怠风险，并提升工作满意度与生活满意度，这

一效应在高压力职业群体中尤为突出。工作心流与职业倦怠之间存在显著的负相关关系，这意味着当医

务人员的工作心流体验越高时，他们经历的职业倦怠水平就越低。医务人员享受工作并全身心投入工作

的专业人员，不容易感到疲惫。他们将工作视为乐趣，并从中获得积极的回报和动力，从而减少了职业

倦怠(Bajwa et al., 2020)。此外，心流体验还能通过促进恢复过程来维持个体的能量水平。Chang 等(2024)
学者通过经验抽样研究发现，工作日早晨的恢复体验通过激发上午的心流状态，有效降低了工作日结束

时的疲惫感并提升了活力水平，大大提升了员工的身体健康。 
在个人成长与发展层面，工作心流创造了员工技能提升的良性循环。根据心流理论，最佳心流体验

往往发生在挑战略高于当前技能的边界区域，这种状态天然驱动个体寻求更高水平的挑战与能力发展

(Clapp et al., 2023)。心流通常发生在个体能力略高于当前任务但需适度延伸的“挑战–技能平衡区”，这

一状态天然促使个体主动寻求更高难度的任务以维持沉浸感，从而形成“能力提升–新挑战–再提升”
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的螺旋式上升机制。同时，研究指出，员工每日运用自身优势会激发心流状态，而这种状态进一步促进

超越常规任务的创新行为，表明心流不仅是高效执行的结果，更是驱动突破性学习与能力重构的关键中

介变量(Liu et al., 2023b)。 
然而，当前研究多聚焦于工作心流的积极效应，对其负面效果的研究却相对匮乏。尽管工作心流在

提升工作绩效、促进员工幸福与个人成长等方面展现出诸多优势，但不可忽视的是，它也可能带来一些

潜在的负面影响。学者们对工作心流负面效果的忽视，可能导致我们对这一心理状态的认识不够全面和

深入，进而影响组织在管理实践中对工作心流的合理引导与运用。 

7. 工作心流的负面效应 

工作心流通常被认为是一种高度积极的心理体验，其特征是完全沉浸于任务之中，伴随着高度专注、

时间感扭曲、自我意识减弱以及内在动机增强。然而，最新的研究开始揭示工作心流可能带来的潜在负

面效应，这些效应在某些情境下可能对个体和组织产生不利影响。 
尽管心流状态与高效率和高性能相关联，但过度或不适应的心流体验可能导致认知负荷过载

(Weintraub, Nolan, & Sachdev, 2023)。当个体长时间处于高度专注状态时，大脑的认知资源会被大量消耗，

这可能导致心智疲劳，影响后续任务的表现，尤其是在需要创造性思维的任务中。Ritonummi 和 Siitonen
等(2025)学者针对 25 位软件开发人员的研究发现，工作和个人领域中心流状态存在八个负面结果：适应

不良的沉浸、自我调节受损、虚假的生产力感、认知资源耗尽、身体疲劳、负面情绪反应、对心流状态的

依赖以及工作与生活的冲突。其中四个负面结果——适应不良的沉浸、自我调节受损、虚假的生产力感

和负面情绪反应，此前在关于心流状态的文献中尚未有记载。 
同时，工作心流往往会引发时间感的扭曲和自我意识的减弱，进而造成工作场景与个人生活范畴的

界限变得模糊不清(Aitken, Kaplan, & Kuykendall,2023)。对于从事远程办公的员工来说，这种界限的模糊

状况表现得更为显著。由于家庭空间与工作空间相互交融，工作心流极易延伸至非工作时段，无情地占

用个人用于身心恢复以及陪伴家人的时间。长此以往，这种持续不断的工作投入会致使员工无法得到充

分的休整，可能导致恢复不足和职业倦怠(Kangas, Pensar, & Rousi, 2023)。 
上述各类负面现象并非偶然出现，背后存在完整的心理与神经作用逻辑：心流状态虽被广泛视为提

升工作效率与主观幸福感的理想心理状态，但近年来的跨学科研究进一步系统阐释了其潜在负面效应的

形成机理，尤其在高强度、长期或不当情境下，心流会从“高效沉浸”逐步演变为“认知耗竭”。这一转

变过程可通过注意恢复理论(Attention Restoration Theory, ART)以及神经认知过载机制进行完整解释，且

不同类型的工作——特别是创造性工作与重复性工作——在心流负面效应的表现形式上存在显著差异。 
首先，从注意恢复理论的视角看，心流依赖于高度集中的直接注意力，这种注意力资源有限且易疲

劳。ART 指出，自然环境或低刺激环境能通过“软吸引力”促进注意力恢复，而心流状态恰恰是持续高

强度定向注意的结果，缺乏恢复窗口。当个体长时间处于心流中，尤其是缺乏任务切换或休息间隔时，

会导致注意资源枯竭，表现为后续任务中的注意力涣散、决策质量下降和情绪调节能力减弱。实验研究

表明，在完成高沉浸任务后，个体在需要发散思维的创造力测试中表现显著下降，这种“隧道视野”效

应限制了认知灵活性。 
从神经科学层面看，心流涉及默认模式网络(Default Mode Network, DMN)与执行控制网络(Executive 

Control Network, ECN)的动态耦合。理想状态下，这种整合支持创造力与情绪调节(Barnett & Vasiu, 2026)。
然而，过度或强制诱导的心流可能导致神经资源分配失衡。特别是在重复性工作中，任务缺乏内在变化

性，心流更多依赖外部刺激维持，容易引发神经认知过载——即前额叶皮层持续高负荷激活，抑制了 DMN
的自我参照与整合功能，长期可导致认知僵化与情感麻木(Baas et al., 2024)。 
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综上，心流并非无条件的积极状态。其负面效应源于注意资源不可持续消耗、工作要求与资源失衡、

以及神经网络整合的脆弱性。组织应避免将心流浪漫化，而需通过设计恢复机会、优化要求–资源配比

(Kim & Ryu, 2026)，并在不同类型工作中采取差异化管理策略。对创造性工作，充分保障员工心理安全、

规划宽松长期项目节奏；对重复性工作，则常态化嵌入短时微休息、开展岗位意义重构引导，防止心流

沦为压榨劳动力的“高效剥削”工具。 
为破解此困境，管理者可引入结构化的时间管理框架，如番茄工作法，将工作与休息交替安排。休

息时段应鼓励员工进行非认知性活动，如身体伸展、远眺或简短社交，促进认知恢复(cognitive recovery)。
更重要的是，在团队层面建立“心理脱离”(psychological detachment)规范，例如明确禁止非紧急情况下

的下班后通讯，并通过领导层以身作则，强化工作与私人生活的物理与心理边界(LaRue et al.,2024)。 

8. 结论 

工作心流的概念与理论体系已趋于成熟，但测量的本土化和工作领域的实证研究不足；工作心流是

双刃剑，积极效应需在特定条件下发挥，负面效应的触发机制与缓解策略仍需深入研究。 
未来研究应进一步探讨工作心流的双刃剑效应，平衡其积极与负面影响。组织在管理实践中应结合

不同工作场景，提出针对性的工作心流引导策略，合理引导员工追求工作心流体验，通过优化工作流程

等措施，最大化工作心流的积极效应，同时减少其潜在负面影响。此外，跨文化背景下的工作心流研究

也是未来的重要方向，有助于更全面地理解工作心流的本质和作用机制。 
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