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摘  要 

职业倦怠对高校兼职心理咨询师的心理健康构成威胁，且可能致使咨询工作质量下滑，降低学生获取有

效心理支持的概率。高校兼职心理咨询师面临压力过大、角色适应不良、工作过量以及社会支持度过低

等问题，这些均可能引发职业倦怠。此外，年龄、经验不足和过度投入来访者问题等个人因素，也会提

升职业倦怠的风险。职业倦怠对高校兼职心理咨询师的身心健康、咨询效果、离职风险和生活质量均产

生负面影响。为应对这一状况，本文提出正念训练、提高心理灵活性、增强心理授权以及运用幽默等多

种策略。这些策略有助于缓解职业倦怠，提升心理咨询师的工作投入与成效。通过实施这些措施，能够

降低心理咨询师的职业倦怠程度，提高其工作满意度与生活质量。 
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Abstract 
Job burnout poses a threat to the mental health of part-time university counselors and may lead to a 
decline in the quality of counseling services, reducing the probability of students receiving effective 
psychological support. Part-time university counselors face issues such as excessive stress, role mal-
adjustment, overwork, and low social support, all of which may trigger job burnout. Additionally, per-
sonal factors like age, inexperience, and over-involvement in clients’ problems can increase the risk 
of burnout. Job burnout has negative impacts on counselors’ physical and mental health, counseling 
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effectiveness, turnover risk, and quality of life. To address this, this paper proposes strategies includ-
ing mindfulness training, enhancing psychological flexibility, strengthening psychological empower-
ment, and using humor. These strategies help alleviate job burnout and improve counselors’ work 
engagement and effectiveness. Implementing these measures can reduce the level of job burnout 
among counselors, enhancing their job satisfaction and quality of life. 
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1. 引言 

职业倦怠(occupational burnout)这一概念最早由美国临床心理学家赫伯特·弗罗伊登贝格(Herbert 
Freudenberger)于 1974 年提出，用于描述因精神、体力和资源被过度索取，个体所产生的失落、疲惫与耗

尽之感。1981 年，克里斯汀·马斯拉克(Christina Maslach)和苏珊·杰克逊(Susan Jackson)进一步将倦怠概

念化，将其定义为涵盖情绪衰竭(emotional exhaustion)、去人性化(depersonalization)和个人成就感降低(re-
duced personal accomplishment)三个维度。其中，情绪衰竭指情绪资源的枯竭匮乏，工作人员在心理层面

感到自身无力再给予自我支持，此维度在当前心理学研究中备受关注[1]。去人性化是个体在情感上与工

作、客户或患者产生距离，对工作抱持冷漠、疏离或愤世嫉俗的态度。个人成就感降低表现为个体在工

作或个人生活中自我价值和满足感的减少。倦怠通常与焦虑和抑郁相关[2]，不仅给个人带来痛苦[3]，还

可能对身心健康造成严重影响[4]，其对身体的主要影响包括疲劳、疲惫和躯体化，同时与社交退缩、情

绪表达调节困难相关。此外，倦怠还会导致工作缺席甚至离职，士气下降，以及效率和绩效降低[5]。研

究显示，近年来教师及科研工作者倦怠水平呈上升趋势。 
职业倦怠可能由以下一个或多个因素引发：工作量过大或资源不足；管理问题，如过度微观管理、

缺乏决策影响力或问责机制不健全；报酬问题，包括薪酬、认可或满足感欠缺；团队问题，例如孤立、冲

突或缺乏相互尊重；公平问题，如遭受歧视或偏袒；价值观问题，例如伦理冲突或工作缺乏意义；个体

与工作环境的不匹配也可能引发职业倦怠。另外，那些需要持续进行体力、情感或认知投入的任务，作

为工作需求的一部分，可能进一步增加职业倦怠的风险[6]。若这些工作需求持续处于高位，个体可能会

感到筋疲力尽，经历慢性疲劳，甚至在心理上与工作疏离，进而引发职业倦怠。 
职业倦怠的研究最初聚焦于人际工作者，随后逐渐扩展到各类职业群体。心理咨询作为一项需要大

量情感投入、开展复杂智力活动并承受巨大压力的助人职业，涉及反复与人接触、频繁人际互动、长期

深入参与以及持续扮演给予者角色[7]，这种不平衡的人际互动过程极易致使专业人员出现情感耗竭，引

发了职业倦怠研究者广泛而持续的关注。 
随着社会对心理健康重要性认识的提升，高校对心理健康教育和咨询服务的重视程度显著增强，对

心理咨询师的需求也不断攀升。然而，该领域专业人才供给相对不足，部分咨询服务由有咨询资质的老

师承担，由于工作量增大，从业人员面临巨大工作压力。在这种高强度工作环境下，兼职心理咨询师作

为提供人际服务的工作者，极易出现职业倦怠现象。研究显示，47.9%的临床和咨询心理学家存在中度至
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高度的情感耗尽[8]，高达 90%的心理咨询师报告在职业生涯中存在一定倦怠感[9]。职业倦怠不仅威胁咨

询师自身心理健康，还可能降低咨询工作质量，影响学生获得有效心理支持和帮助的可能性。因此，高

校需采取有效措施，增强心理咨询师队伍，改善工作环境，以确保心理健康服务的质量和持续性。 

2. 高校兼职心理咨询师产生职业倦怠的原因 

2.1. 压力过大 

2022 年，世界卫生组织第十一次修订的国际《疾病分类》将职业倦怠纳入并分类为“一种由于未能

成功处理好所处工作环境长期带来的过度压力而产生的综合症状”。尽管压力若得到有效管理，不一定

会导致痛苦、损害或倦怠，但研究表明，长期承受高水平压力会增加职业倦怠的风险[10]，慢性压力是倦

怠的主要预测因素[11]。有研究指出，超过一半的心理学家至少经历过中等至高度的与工作相关的压力

[12]，中度–高度压力倦怠的心理咨询师平均比例为 54.54% [13]。兼职心理咨询师在承担教学和咨询任

务时，可能面临超出个人能力或资源的工作要求，持续产生压力感。长期处于这种压力下，可能导致个

人心理和身体资源逐渐耗尽，进而引发情绪疲惫和一系列身心健康问题。这些问题不仅会削弱心理咨询

师的自我效能感，还可能破坏与来访者的关系和咨询效果，形成恶性循环。若不及时干预，最终可能导

致职业倦怠，甚至引发更严重后果。 

2.2. 角色适应不良 

高校心理咨询师按工作性质可分为专职和兼职两类，工作量各不相同。兼职心理咨询师通常需同时

承担教学或行政任务，这些任务与心理咨询工作性质差异较大，他们需要更有效地处理角色转换，而这

很可能加大职业压力，影响其获得像专职咨询师那样的高成功率和成就感[14]。总体而言，兼职心理咨询

师在专业培训以及正确处理本职工作与兼职工作之间面临诸多挑战，这些问题都会增加兼职咨询师的倦

怠水平。 

2.3. 工作过量 

研究发现，导致职业倦怠的几个关键前兆包括超负荷的工作量和过长的工作时间、生活压力、工作

量管理不当以及情感投入过度(移情) [15]。高校兼职心理咨询师在承担日常教学和管理工作的同时，还需

承担咨询任务，这可能使其没有时间和精力进行职业发展和继续教育，从而影响职业成长和满意度。工

作量的增加会消耗个人资源，心理咨询师可能无法对每个案例都给予足够关注和投入，导致对自己的工

作成果不满意，降低成就感。随着行政和文书工作时间增加，情绪耗竭的风险上升，同时可能导致个人

成就感降低[16]。另一方面，工作过量会侵占个人时间，导致工作与生活界限模糊，进而影响心理咨询师

的个人生活和家庭关系。由此引发的职业倦怠会对咨询师造成极大伤害，使其陷入疲于应付的恶性循环，

导致工作和服务都难以达到理想效果。 

2.4. 社会支持度过低 

社会支持对缓解职业倦怠和提升工作投入具有重要作用。在工作场所，基础层面的社会支持尤为关

键，通常包括来自上级的指导和同事的协助[17]。这种支持既能为心理咨询师提供情感慰藉，还能在技能

提升、职业发展和问题解决方面提供实际帮助。然而，心理咨询师与来访者关系较为独立，与同事合作

机会有限，这可能导致咨询效果难以得到及时有效的反馈，进而影响他们从领导和自我那里获得的认可，

减少获得社会支持的机会。当心理咨询师感到缺乏社会支持时，可能会降低对自身工作价值的认知，减

少帮助他人的成就感，同时增加孤独感。这些因素共同作用，会使个人失去工作热情，降低工作投入和
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积极性。 

2.5. 其他因素 

在咨询过程中，研究表明，年龄较小、工作经验不足以及过度投入客户问题是导致心理咨询师中度

至高水平压力和倦怠的常见个人风险因素[13]。由于缺乏足够的治疗实践，年轻咨询师可能没有足够的应

对机制来满足提供治疗的需求，这增加了他们对工作相关压力和随后倦怠的敏感性。此外，年轻咨询师

因经验不足，可能在临床疗效方面设定不切实际的高期望值[18]。面对日益复杂的工作条件和要求，缺乏

经验的心理咨询师可能会感到绝望，因为他们难以达到自己的理想主义期望和标准。这种绝望感最终可

能导致幻想破灭，从而引发职业倦怠。 
咨询师需要给予来访者共情和理解，但过度共情可能导致共情疲劳，甚至使他们遭受继发性创伤。

这种状态不仅可能引发工作倦怠，还可能对咨询师的身心健康产生负面影响[19]。情绪衰竭在女性中更为

显著，尤其是当它与工作环境、个人资源和咨询师的信念等因素相结合时[20]。性别差异在职业倦怠的体

验上也受到工作环境的影响。例如，与在私人环境中工作的妇女相比，那些在机构环境中(如公共保健系

统或医院)工作的妇女更有可能经历情绪衰竭[21]。与私营心理咨询师相比，非私营机构的心理咨询师在

情绪倦怠方面表现得更为严重。随着工作时间的增加，他们面临的去人性化和情绪倦怠的风险也相应提

高[22]。此外，薪酬过低在一定程度上会加剧职业倦怠的水平。兼职心理咨询师相较于私营心理咨询师收

取的咨询费用更低，这可能导致他们的成就感降低，进而使得职业倦怠感进一步增加[23]。 

3. 职业倦怠造成的影响 

3.1. 影响身心健康 

目前，学术界对高校兼职心理咨询师的职业倦怠研究相对较少，然而，国内外对于从事咨询服务的

心理工作者的职业倦怠问题已有较为充分的研究。由于心理咨询职业内在的情感负担工作要求，心理学

家面临职业压力和倦怠的高风险[24]。职业倦怠与焦虑和抑郁风险的增加密切相关[25] [26]，英国心理学

会(British Psychological Society) 2016 年发布的基于新萨沃伊(New Savoy)调查的报告指出，70%的心理咨

询师感受到较高的工作压力，25%的受访者认为自己患有长期慢性疾病，而 46%的人报告出现了抑郁症

状[1]。职业倦怠对身心健康有诸多不良影响，如降低自尊、破坏人际关系[27]，还会带来持久的精神压

力、疲劳、消极情绪、动力不足以及失眠[15]。严重的倦怠情况可能引发头痛、恶心、甚至自杀念头，以

及慢性疲劳、溃疡、肠胃功能紊乱等健康问题，并可能导致频繁生病和长期患病，包括高血压等病症[28]。 

3.2. 影响咨询效果 

职业倦怠可能影响心理咨询师为来访者提供必要的情感支持。恰当地回应他人的情绪需求是心理治

疗的关键要素，对心理治疗过程至关重要。职业压力和倦怠的增加会进一步加剧疲劳感，疲劳可能导致

心理咨询师共情能力下降，难以理解来访者的情绪，增加治疗过程中失误的可能，削弱与来访者建立稳

定关系的能力[29]。当稳定的关系遭到破坏，咨询师难以与来访者建立深厚的情感联系，影响治疗过程中

的信任、开放性和满意度。长期的倦怠甚至可能导致心理咨询师与来访者之间的关系破裂。 

3.3. 增加离职风险 

超过五分之一的澳大利亚心理学家报告了个人和工作相关的倦怠[30]。当心理咨询师经历职业倦怠

时，他们可能会觉得工作不再有意义，与同事和来访者的关系变得冷漠。另一方面，与私营专职心理咨

询师相比，高校兼职心理咨询师薪酬较低，这大大降低了其工作的动力以及对工作成果的满意度。这种
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状态不仅会降低工作效率和工作质量，增加旷工现象，还可能导致咨询师对工作产生消极情绪，从而增

加他们考虑离职的可能性[31]-[33]。随着倦怠感的加剧，咨询师可能会认为离职是摆脱当前困境的唯一出

路，从而增加了离职的风险。 

3.4. 风险生活质量下降 

职业倦怠可能对个人生活产生多方面负面影响。首先，它可能导致工作与个人生活之间的界限变得

模糊，使工作问题渗透到个人生活中，造成生活失衡和整体生活满意度降低。其次，职业倦怠可能使个

体在人际交往中表现出冷漠和疏远的态度，影响家庭关系、友谊和工作关系，降低社交活动的质量。此

外，职业倦怠还可能消耗个体过多精力，导致他们在业余时间缺乏参与兴趣爱好的意愿和能量，减少生

活的多样性和乐趣。长期的倦怠感还可能导致个体对自己的能力和成就产生怀疑，进而降低自我价值感

和自我效能感。为了应对职业倦怠带来的压力，个体可能会采取一些不健康的生活习惯，如吸烟、酗酒

或过度饮食。这些习惯不仅对健康有害，也会对生活质量产生负面影响。 

4. 应对策略 

4.1. 正念训练 

正念被定义为“以一种特定的方式集中注意力：有目的地，在当下”[34]。正念正逐渐成为心理治疗

中的主流结构之一，一些学者甚至认为它是心理治疗中的一个共同因素。它被认为能够帮助个人减少反

射性反应，转而采取更多反思性的反应。正念的诸多益处包括提高注意力和精神清晰度、增强客观性、

平静、情绪容忍力(即忍受自己或他人痛苦情绪的能力)、自我控制，以及以善良、接纳和同情的态度与他

人和自己相处的能力[35]。研究发现，正念和咨询自我效能感之间存在正相关[36]。正念训练能够有效地

提高自我同情、减少自我冷漠，并缓解压力和倦怠症状[37] [38]。将正念训练融入日常工作场景，在课前

和咨询间隙分别设计不同的练习方式，帮助咨询师快速转换状态、缓解疲劳、整理情绪。授课前在教师

休息室进行“感官锚定法”，逐步将注意力从咨询案例转移到教学内容；在咨询间隙可进行简单的伸展

动作，放松僵硬肌肉，提高后续咨询状态。 

4.2. 提高心理灵活性 

心理灵活性被定义为能够接触当下并改变或坚持那些有益于个人价值观的行为的能力。具有心理灵

活性意味着即使在面对不想要的内在体验时，也能始终如一地按照自己选择的价值观行事[39]。心理灵活

性对咨询师来说至关重要，较强的灵活性可以自由地抵消不需要的想法，或者将注意力集中到与他们价

值观相一致的其他行为上，以达到更有效地帮助来访者的目的[40]。心理咨询师应首先关爱自己，认识到

心理治疗效果并非仅由特定的治疗干预所决定，而是心理咨询师与来访者之间相互作用的结果[41]。作为

助人者，心理咨询师需要保持健康的心理状态，减少消极应对方式的使用，以降低共情疲劳的风险。此

外，通过加强专业培训和继续教育，心理咨询师可以实现自我成长和能力提升。适时组织一次模拟咨询

与教学场景切换演练，在演练中运用 ACT 核心技术，通过设定不同冲突情境，让咨询师在实践中练习澄

清价值、明确可控范围和转换视角，强化心理灵活性应对策略的实际应用能力。 

4.3. 提高心理授权 

心理授权是个体在组织中感受到的授权体验，这种体验能够激发个体的内在动机，提高他们的自我

效能感、自我决定感以及对工作的影响力。个体体验到的授权感是一种心理状态，也是一种认知的综合

体现[42]。作为员工职业倦怠的保护性因素，心理授权有助于员工发挥个人最佳潜能、减轻压力、提升个
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人成就感，并降低情感耗竭[43]。心理授权不仅直接影响高校心理咨询师的职业倦怠，还会通过增强专业

认同感间接影响其职业倦怠[44]。提升高校心理咨询师的心理授权和工作保障水平，有助于减轻他们的职

业倦怠。学校领导需要深刻理解该岗位的复杂性和独特性，并合理安排行政、教学与心理咨询等工作任

务，以提高心理授权水平。同时，随着心理授权水平的提升，心理咨询师的专业认同感也将增强，从而

提升其自我效能感。这将显著提高心理咨询师的工作投入度和工作成效。构建校内咨询支持保障体系，

为每位咨询师配备专职督导，完善职称晋升激励机制，将咨询时长与课堂教学时长相对应，以增强其职

业发展的可持续性。 

4.4. 其他手段 

幽默是一种在不同职业中用来应对职业倦怠的有效技巧，特别是自我增强幽默，它对咨询师的个人

成就感有显著的积极贡献[45]。此外，咨询师的年龄和经验也会影响倦怠水平。随着年龄的增长和从业时

间的延长，咨询师的工作经验变得更加丰富，咨询技巧也更加多样化和灵活。他们逐渐形成了多样的行

为和态度模式，人格也更加成熟。这些因素共同作用，有助于减少职业倦怠的发生[46]。确立现实可行的

职业理想和目标，建立有效的社会支持网络，丰富个人生活内容，以及强化职业的内在动机，都是降低

倦怠发生的有效策略[47]。同时，增强对咨询工作的意义感，不仅能提高咨询师的成就感，还能降低职业

倦怠的发生[48]。 
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