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摘  要 

学校心理咨询师常常面临较高的工作倦怠发生风险，这一群体普遍存在着高度的情感衰竭、成就感降低

和人格解体现象。工作倦怠会影响学校心理咨询师的心理健康和工作表现，还会给来访者和组织带来一

系列消极后果。学校心理咨询师普遍面临工作倦怠问题，且受到个体因素如自我效能感、情绪劳动和人

格特征等，以及组织因素如工作环境、工作量等多重因素的影响。为了有效管理和缓解工作倦怠，需要

从个体和组织两个层面实施针对性的干预措施。未来研究应深入探讨影响因素的交互作用和验证干预措

施的持久性，以提供更有效的预防和干预策略。 
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Abstract 
School counselors are a high-incidence group for job burnout, exhibiting high levels of emotional 
exhaustion, reduced sense of accomplishment, and depersonalization. Job burnout can affect the 
mental health and work performance of school counselors, and also bring a series of negative 
consequences to visitors and organizations. School counselors widely face the issue of job burnout, 
which is influenced by various individual factors such as self-efficacy, emotional labor, and per-
sonality traits, as well as organizational factors like work environment and workload. To effec-
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tively manage and alleviate job burnout, targeted intervention measures need to be implemented 
at both individual and organizational levels. Future research should delve into the interaction of 
influencing factors and verify the sustainability of intervention measures to provide more effec-
tive prevention and intervention strategies. 
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1. 引言 

工作倦怠也称职业倦怠或职业枯竭，用以描述助人服务行业中的工作人员因工作强度过高，工作时

间过长，并且无视自身的个人需要所引起的疲惫不堪的状态[1]。国际上对于学校心理服务人员的称呼千

差万别，本研究将在学校心理健康教育和咨询机构中，无论是专职或兼职从事心理咨询工作人员，统一

界定为“学校心理咨询师”。在校园心理咨询领域，学校心理咨询师扮演着核心角色，其专业水平和工

作质量直接关系到学校心理健康教育的整体发展。 
学校心理咨询师是一个具有其特殊性的职业群体，在日常工作过程中需要面对许多不同来源的职业

压力。由于心理咨询师的工作性质要求高度的专业投入，同时可能面临较低的回报和较高的职业风险，

这些因素很容易使心理咨询师产生工作倦怠，还可能导致健康问题并对个体产生消极影响。国内外众多

实证研究的成果一致表明，学校心理咨询师在工作倦怠方面的发生率显著高于普通人群的平均水平。梳

理学校心理咨询师工作倦怠的状况和影响因素，总结已证实有效的干预措施，希望能为该领域的后续研

究提供参考。 

2. 工作倦怠的概念及测量 

Freudenberger 首先对工作倦怠的概念进行了描述，此后关于人类服务工作者工作倦怠的研究逐渐兴

起。最有影响力的倦怠定义是由 Maslach 和 Jackson 提出的[2]。他们的多维定义包括三个组成部分：情

绪衰竭、人格解体和低个人成就感。情绪衰竭是一种特定的心理状态，具体表现为缺乏活力，工作热情

减退，这种状态通常与个体感到自己的情感处于极度疲惫相关联。人格解体拥有属性倾向于以一种过于

客观、超然的方式来看待和与客户打交道，指个体与工作对象之间刻意保持距离，表现出对工作对象和

环境的冷漠与忽视，这种态度可能导致个体对工作敷衍了事，个人发展停滞，行为上的异常等。低个人

成就感是指个体倾向于对自己的能力与成就持悲观的态度，并伴随着对工作能力的负面体验和成就感的

降低，认为工作不仅未能充分发挥自身才能，而且显得单调乏味，充满了琐碎的任务。 
当前对工作倦怠的测量主要采取问卷测量法，不同学者从多种角度编制了工作倦怠量表，包括 MBI 

(Maslach Burnout Inventory)量表，S-MBM (Shirom Burnout Measure)量表，BM (Burnout measure)量表等，

其中最广泛使用的是马斯拉赫编制的 MBI 量表，该量表已被证实有良好的信度和效度，可以适应不同文

化背景下的研究对象。MBI 量表起初分为服务业(MBI-Human Services Survey)和教育领域(MBI-Educators 
Survey)两个版本[3]，随着研究的深入，马斯拉赫等人发现在非服务领域中，情绪衰竭和人格解体的维度
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也具有一定的适用性。于是，他们汇总了通用版本 MBI-GS (MBI-General Survey)量表。MBI-GS 的设计

更具普适性，适用于不同行业和工作背景，使其成为研究工作倦怠的理想工具。 

3. 学校心理咨询师的工作倦怠 

3.1. 学校心理咨询师工作倦怠的状况 

国外部分研究者专注于探讨学校心理咨询师工作倦怠的发生率。1992 年，Huebner 与 E Scott 对 139
名学校心理学家进行调查研究，结果显示：约三分之一的受访者表现出较高的情感衰竭现象，而四分之

一的受访者报告了较高的个人成就感，大约 10%的学校心理家表现出较高的人格解体[4]；紧接着，在 1993
年，Huebner 和 E Scott 对 179 名学校心理学家进行了一项详尽的调查研究，揭示了工作倦怠在该群体中

的普遍性。调查结果表明，高达 25%的受访者展示出较高程度的情感衰竭，3%的受访者表现出显著的人

格解体倾向，此外，12%的受访者报告了较低的个人成就感[5]；Mills，Lane B，Huebner 和 E Scott 在 1998
年对 173 名学校心理学家进行研究，结果同样揭示了工作倦怠在该群体中的显著性，其中约有 40%学校

心理学家表现出高度的情感衰竭，10%学校心理学家有高度的人格解体，而 19%的学校心理学家个人成

就感下降[6]。 
相比国外，国内心理咨询师工作倦怠方面的研究相对较少。2004 年，蒋奖、许燕为了解国内心理咨

询师的工作倦怠现状，采用 Maslach 倦怠量表–服务行业版(MBI-HSS)对 171 名心理咨询师进行了调查，

发现在学校工作的心理咨询师相较于医院环境中的同行展现出较低的人格解体水平[7]。2006 年，裴涛对

江苏省 80 名来自高校和中学的心理咨询师进行了研究。研究结果表明，学校心理咨询师的工作倦怠程度

普遍低于人际服务工作者的平均水平且教育水平越高的学校心理咨询师越不易产生职业耗竭，相较于高

校心理咨询师，中学心理咨询师更有可能面临工作倦怠的问题。该研究进一步揭示了个体自尊水平与工

作倦怠之间存在显著的负相关，即自尊水平越高，工作倦怠的程度越低。同时，研究还发现个人采用的

消极应对方式与工作倦怠的程度呈正相关。除此之外，研究还指出了多种人格特质与工作倦怠之间的紧

密联系[8]。2014 年，卞小华对 510 名学校心理咨询师进行了调查，结果显示学校心理咨询师倦怠检出率

较高，其中轻度倦怠比例为 26.1%，中度倦怠为 10.8%，高度倦怠为 1.2%，表明学校心理咨询师普遍存

在工作倦怠问题[9]。 
2020 年以来的研究表明，新冠肺炎疫情爆发后，心理咨询师面临更大的工作倦怠风险，他们不仅跟

来访者一样需要面对各种不确定性和困难，还要更多暴露在来访者的创伤中。一些心理咨询师工作量过

大，持续暴露在应激源中，精神和身体痛苦增多，很容易产生工作倦怠，这可能会严重影响咨询质量，

甚至可能会伤害来访者[10] [11]。在当今社会中青少年心理健康问题日益受到重视，学校心理咨询师在社

会中扮演的角色也越来越重要。随着教育体系对学生个体差异和心理健康需求的认识不断深化，学校心

理咨询服务的需求也在不断增长，咨询师需要处理的案件数量和复杂性都在上升。同时，社会对于心理

咨询的期望也在不断提高，家长、学生和教育工作者们都希望学校心理咨询服务可以更加专业。这需要

学校心理咨询师投入更多的情感和情绪劳动，此外心理咨询师在资源有限的情况下工作，可能会感到缺

乏足够的支持和认同，导致他们感到职业成就感降低、情感耗竭和人格解体。 
综上所述，学校心理咨询师的工作倦怠发生率在不同研究中呈现出不一致性，研究结果之间存在显

著差异，这种差异可能是由于测量工具的多样性以及样本特征的异质性所造成的。尽管存在差异，但广

泛的研究一致强调，学校心理咨询师所面临的工作倦怠问题是一个不容忽视的重要议题，且多数从业者

正经历着工作倦怠的负面影响。因此，对于学校心理咨询师而言，工作倦怠现象的预防和干预显得尤为

重要。 
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3.2. 学校心理咨询师工作倦怠的理论依据 

3.2.1. 工作要求–资源模型 
工作要求–资源模型(Job Demands-Resources Model, JD-R Model)是由 Demerouti、Bakker、Schreurs

和 Xanthopoulou 于 2001 年提出的理论框架，用于解释工作压力对员工健康和工作表现的影响。该模型

区分了两个主要路径：健康受损路径和动机增强路径。健康受损路径认为高工作要求(如工作负荷、工作

强度、时间压力)会导致员工经历工作倦怠和健康问题；而动机增强路径则指出，充足的工作资源(如社会

支持、职业自主、工作技能、组织公正)可以提高工作投入和工作满意度，从而促进员工的积极工作态度

和更好的工作表现。工作要求–资源模型强调平衡工作要求与资源的重要性，以及组织在提供必要资源

以支持员工健康和福祉方面的作用[12]。 
从工作要求–资源模型(JD-R Model)的角度来看，学校心理咨询师的工作倦怠成因可以归结为工作要

求与资源之间的不平衡。当心理咨询师面临的工作要求，如繁重的咨询任务、高情感投入、紧急情况处

理以及与学生和家长的沟通压力过高时，他们可能会经历情感耗竭和个人成就感的下降。如果这些要求

没有得到相应的工作资源支持，如专业发展机会、同事和管理层的支持、足够的时间和资源来有效履行

职责，以及积极的工作环境，那么倦怠的风险就会增加。因此，通过减少过度的工作要求和增加支持性

资源，可以帮助心理咨询师保持工作动力和职业活力，从而降低工作倦怠的发生。 

3.2.2. 资源保护理论 
资源保护理论(Conservation of Resource Theory, COR)是 Hobfoll 于 1989 年提出的，一种应对压力的

理论框架，用以解释个体如何面对和应对压力。该理论认为，个体拥有的资源是其应对压力的关键因素，

资源包括个人特质、社会支持、物质条件等，能够帮助个体应对挑战和逆境。当个体经历资源损失或资

源投入未能得到预期回报时，会感到更大的压力和消极情绪。相反，资源的积累和过剩可以作为压力的

缓冲器，增强个体的韧性和应对能力。资源保护理论强调资源的重要性，以及在资源受限或面临损失时，

个体如何努力保护和保存这些宝贵资源的心理过程[13]。 
从资源保护理论的角度来看，学校心理咨询师的工作倦怠成因可以被视为资源损失和资源不足的结

果。当咨询师面临高强度的工作压力但同时缺乏足够的支持和资源来应对这些挑战时，他们可能会经历

资源的枯竭。这种资源可能包括时间、社会支持、专业发展机会、工作自主性等。资源的损失和不足不

仅直接影响咨询师的应对能力，还可能削弱他们对工作环境的控制感和满意度，进而导致情感耗竭、去

个性化和个人成就感的降低——这些都是工作倦怠的关键症状。 

3.3. 学校心理咨询师工作倦怠的影响因素 

研究表明，有许多因素影响学校心理咨询师的工作倦怠，这些因素涉及个体、组织和工作环境等多

个层面。 

3.3.1. 年龄 
1988 年 Huberty 和 Huebner 进行了一项研究，其结果表明：较为年长的心理咨询师在日复一日的咨

询中不断学习，经验更为丰富，能够运用更为成熟的技巧应对来访者，在工作习惯、工作期望上显著区

别于年轻咨询师，这些因素有助于降低工作倦怠的发生率[14]。 

3.3.2. 工作年限 
国外大量研究的数据表明，相较于工作年限较长的心理咨询师那些工作年限短的咨询师更容易产生

较高的倦怠感[15] [16]。然而某些研究提出了相反的观点，指出在学校工作超过 20 年的心理咨询师在倦
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怠水平上可能高于那些从业不足 10 年的同行[17]。这种差异可能揭示了工作倦怠与从业年限之间复杂的

关系，提示我们在评估工作倦怠风险时需要考虑更多的职业发展因素。 

3.3.3. 工作环境 
到目前为止，学术界普遍认同工作环境与工作倦怠之间存在一定的关联性。在众多研究中，工作单

位的性质与工作倦怠的关系尤为受到关注。多数研究结果揭示，私立机构的心理咨询师相较于在学校、

医院、心理卫生中心等公立机构任职的咨询师在工作倦怠方面表现出较低水平。在私立机构工作的心理

咨询师往往能感受到更高的工作满意度和幸福感，同时体验到较低的工作压力和倦怠感[18] [19]。 

3.3.4. 工作量 
早期的多项研究结果一致表明，心理咨询师的工作量与其在情感衰竭和人格解体这两个工作倦怠维

度上的评分呈现正相关，即工作量越大，这两个维度的得分越高。这些研究也发现，工作量同样与个人

成就感维度的得分呈正相关，表明咨询师在面对较大工作量时，也可能感受到较高的成就感[20]。随后的

研究对这一现象进行了更深入的探讨，发现工作量并不会直接引发心理咨询师的情感衰竭或人格解体的

症状加剧，而咨询师对工作量的主观感受才是决定性因素，仅当心理咨询师的实际工作负担超出了其预

期时，工作倦怠的水平才会显著增加。 

3.3.5. 自我效能感 
蒲梦璐在 2013 年的研究中发现，在高校工作的心理咨询师所体验到的工作倦怠与其自我效能感在各

个维度上显示出显著的负相关关系。具体来说，自我效能感较高的心理咨询师倾向于报告较低程度的工

作倦怠。进一步的回归分析结果揭示，自我效能感对于工作倦怠的不同维度——情绪压力、成就感降低、

身心疲惫具有显著的预测作用[21]。 

3.3.6. 情绪劳动 
周勋勋于 2013 年开展的研究揭示了高校心理咨询师在情绪劳动与工作倦怠之间的相关性。该研究发

现，情绪劳动与工作倦怠之间存在负相关关系，即较高的情绪劳动投入有助于减少低成就感的产生。此

外，表层表演已被识别为情绪衰竭和人格解体的潜在诱因，这些因素均与工作倦怠的发展有关；相反，

当情绪劳动与情绪表达的需求相匹配时，咨询师不仅感到更有成就感，而且也显示出较低的工作倦怠风

险。此外，深层扮演的增加已被证明能够增强个人成就感，降低工作倦怠的发生概率。同时，多样化的

情绪表达有助于提升成就感，从而降低工作倦怠[22]。 

3.3.7. 人格特征 
卞小华 2014 年的一项研究结果显示：除内外向与情绪衰竭、人格解体之间未发现显著相关之外，精

神质、神经质和自尊等特征与工作倦怠各维度均展示出显著的相关性。多元回归分析表明，神经质是预

测学校心理咨询师情绪衰竭的有效指标；精神质、自尊则是人格解体的有效预测因素；而自尊和内外向

性则与个人成就感的降低有显著的相关性[9]。 
从上述分析可以得知，这些因素相互交织，对学校心理咨询师的工作倦怠产生复杂影响。 

3.4. 工作倦怠对学校心理咨询师的影响 

学校心理咨询师的工作倦怠不仅会对咨询师个人产生负面影响，还可能对来访者和组织造成一系列

不良后果。 

3.4.1. 个人方面 
离职倾向。随着工作倦怠程度的加重，心理咨询师对离职的倾向也逐步加强，这可能表现为考虑转
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向探索非心理学领域的职业道路，或在心理学其他非咨询的领域寻找新的职位。 
工作满意度。工作倦怠对心理咨询师的工作满意度具有显著的影响。Cianfrini 和 Crystal Lee 的研究

发现，高校心理咨询师的工作满意度与个人成就感呈正相关，而与情感衰竭呈负相关，与工作满意度类

似的其他维度也与工作倦怠存在关联[23]。 
婚姻关系与亲子关系。众多研究亦表明，工作倦怠可能会对咨询师的家庭生活产生负面影响，处于

倦怠状态的心理咨询师更有可能面临婚姻、亲子关系等家庭方面的问题。 

3.4.2. 来访者方面 
当咨询师遭受工作倦怠的影响时，他们可能难以维持必要的精神状态并集中注意力，无法给予来访

者应有的理解和共鸣，这可能导致来访者感到自己的问题没有得到充分理解和重视。这种感知上的不足

可能会加剧来访者的紧张、焦虑和不安的情绪，从而影响咨询的效果。 

3.4.3. 组织方面 
咨询师的离职对心理咨询服务组织来说是一个重大的损失，因为它不仅会导致人才流失，而且增加

了组织在招募和培养新的咨询师方面的成本和资源投入。此外，如果咨询师提供的服务质量不佳，可能

会引起来访者的不满，这种不满情绪的传播可能会降低整体服务效率及客户满意度。更为严重的是，如

果来访者和咨询师之间出现法律、道德的冲突，这将严重损害组织的声誉和公众信任度[24] [25]。 
综上所述，学校心理咨询师的工作倦怠不仅会影响个人的心理健康和工作表现，还可能给来访者和

组织带来一系列消极后果，有效管理和缓解学校心理咨询师的工作倦怠，对于保障学校心理咨询服务的

质量和效果至关重要。 

4. 学校心理咨询师工作倦怠的干预措施 

考虑到工作倦怠可能导致的潜在负面后果，目前研究人员已经确定可以用一些策略来更好地解决工

作倦怠。 

4.1. 个体层面 

4.1.1. 提高职业认识，正视工作倦怠 
咨询师们必须深刻理解心理咨询这一职业的独特特点，包括其内在的要求和可能面临的职业风险。

工作倦怠是个体在长期面对高强度工作压力时可能出现的一种自然心理和情绪反应，每个人都可能经历

工作倦怠，出现工作倦怠并不意味着个人能力不足。工作倦怠也具有积极的意义，它还可能激发咨询师

对个人专业发展的反思，推动他们寻求进一步的培训和学习机会，以增强自身的专业技能和应对策略。

只要以合理的方式应对，就有可能将危机转化为机遇。 

4.1.2. 培养弹性意识 
在学校环境中，一些人认为，培养咨询师更强的弹性意识可能会提高他们在更大的系统中导航的能

力，并最终降低倦怠感的可能性。研究发现，弹性意识作为一种适应性发展过程，能够使教师在面对工

作中的挑战和不利条件时调整自我，提高能力。通过 415 名中小学教师的横断面调查数据，使用结构方

程模型(SEM)进行分析，结果支持了弹性对减少角色压力和职业倦怠有积极影响的概念框架[26]。学校心

理咨询师可以通过积极参与专业发展和培训以提升自我效能感，利用情绪智力技能进行有效情绪管理，

实践自我关怀活动以保持身心健康，寻求社会支持并建立积极的同事关系，以及采取积极的应对策略来

面对工作中的挑战。这些措施有助于心理咨询师建立起对工作压力的韧性，减少倦怠感，并提高工作满

意度和职业成就感。 
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4.1.3. 提高自我效能感 
自我效能感与成功驾驭工作团队氛围的能力有关[27]，有效应对工作压力源的能力[28]，以及处理工

作中负面情绪的能力都被发现可以减轻工作倦怠感的负担。在认识到这些个人特征在预防和应对倦怠感

方面的重要性后，一些研究人员提出，增加弹性和自我效能感的方法可能是处理工作倦怠问题的最有效

手段。 
可以通过以下措施提升学校心理咨询师的自我效能感：提供持续的专业培训和进修机会，以增强其

专业技能和知识；鼓励心理咨询师参与决策过程，提升其对工作的影响力和控制感；给予定期的正面反

馈和认可，强化其成就和自我价值感；建立支持性的同事网络，促进经验分享和团队协作；以及教授有

效的时间管理和压力管理技巧，帮助心理咨询师更自信地应对工作挑战，从而降低情感耗竭和提升工作

满意度。 

4.1.4. 践行职业使命感 
李雨航和张春雨 2022 年对 267 名高校辅导员进行问卷调查，结果显示，践行职业使命感与工作助益

家庭和家庭助益工作之间存在显著的正相关关系；此外，工作助益家庭与工作满意度和生活满意度同样

呈现出显著的正相关，且工作助益家庭在践行职业使命感与工作满意度及生活满意度的关系中起中介作

用。践行职业使命感有助于工作满意度的提升，从而降低工作倦怠感[29]。 
另外，Maslach 等认为针对改变个人工作倦怠的策略有以下六类：1) 改变原有的工作模式；2) 拥有

预防倦怠的应对策略；3) 妥善利用社会支持系统；4) 形成放松的生活风格；5) 提高身体健康状况；6) 利
用自我分析增进自我觉察[30]。 

学校心理咨询师可以通过多种方式来干预和缓解自身的工作倦怠，通过观察这些个体层面的行为和

态度，学校管理层可以更好地了解心理咨询师在工作中的表现和需求，提供有针对性的支持和培训，以

帮助学校心理咨询师更好地应对工作挑战。 

4.2. 组织层面 

先前的研究表明：有可管理的病例量[31]、有机会成为主管[32]、与同事建立积极的关系[33] [34]、
并认为他们是学校团队不可或缺的一部分[31]的情况下，学校心理咨询师更有可能报告更高的工作满意度

和潜在的更少的倦怠感。 
因此，学校需采取一系列措施来加强对心理咨询工作的科学管理。首先应赋予心理咨询师更大的自

主权，减少不必要的行政干预，以促进其专业能力的发展和创新。其次，应增加资金投入，建设正规的

心理咨询室，保证有专业、舒适的咨询场所，为咨询提供良好的物理条件。此外，学校应确保心理咨询

师有更多参与专业培训的机会，以不断提升其专业技能和知识水平。同时，提高心理咨询师的薪酬待遇，

增加其收入。更要注重建立与学校组织有关的社会支持系统，学校要从学校心理咨询师的工作、培训、

进修等各个方面制定完善相应制度和措施，让学校心理咨询师感到被支持，从而增加他们的工作满意度，

降低工作倦怠感。 

5. 总结与展望 

当前针对学校心理咨询师工作倦怠问题的研究日趋深入，无论是研究内容还是研究对象都日益丰富，

对学校心理咨询师工作倦怠的影响因素、干预措施的研究方向也在不断走向细致化、多元化。 
随着学生心理问题的不断增多以及心理健康知识的广泛传播，公众对心理咨询的接纳度正在稳步提

升，社会对这一专业领域的期望和要求也在不断提升，这一趋势预示着学校心理咨询师的工作量可能会

相应增加。然而，学校心理咨询师在履行职责时，可能会面临一些外部环境的挑战，如心理咨询工作制
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度的不完善和缺乏合理评价机制等。这些因素在短期内可能难以改善，从而可能导致学校心理咨询师所

承受的工作压力及其面对的工作倦怠风险呈现出持续增长的趋势。 
本文根据对学校心理咨询师工作倦怠问题的深入分析，对学校心理咨询师工作倦怠的研究做以下展

望： 
开发符合国内文化背景的心理咨询师工作倦怠评估工具。目前大部分研究普遍采用 BMI-HSS 作为测

量工具，其在国内心理咨询师工作倦怠的测量中可能存在一定的局限性。因此，开发一套既符合国内文

化环境又具有高信效度的心理咨询师工作倦怠测量工具，以更准确地评估和监测心理咨询师的工作倦怠

程度也是今后研究工作的重点之一。 
进一步深化对影响心理咨询师职业倦怠的多种因素的分析。尽管现有的研究已经揭示了影响因素和

工作倦怠之间的关系，但在理解这些因素之间的交互作用及其对工作倦怠的具体作用机制方面还存在局

限。因此，未来的研究需要继续深入探讨各种影响因素及其之间的复杂关系，从而对工作倦怠的成因有

一个更清晰的认识。 
加强干预研究。当前学术文献在提出工作倦怠干预建议方面颇为丰富，然而，实证性研究却相对匮

乏。并且多数研究聚焦于短期效果的对比分析，而缺少对干预措施长期效能的持续跟踪和深入分析，尤

其是缺乏对典型个案的详细报告。因此，未来研究应当加强对干预工作倦怠的实证研究，包括对不同类

型的干预方法和技巧的有效性评估，以及开展长期跟踪研究，以探索干预效果的持久性和稳定性，并提

供在实践中可行的干预建议和指导。 
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