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Abstract: In order to explore the relationship between psychological capital and burnout level of primary 
and secondary school teachers and the effectiveness of cognitive behavioral oriented group intervention, this 
paper conducted two studies. In the first study, 276 primary and secondary school teachers were investigated 
by using the questionnaire on psychological capital of primary and secondary school teachers and the teacher 
burnout research scale. It was found that psychological capital was significantly negatively correlated with job 
burnout. The second study adopted the experimental method, 24 subjects form study one with high level of job 
burnout were randomly divided into control group and intervention group, intervention group received the 
cognitive orientation on the basis of the psychological capital PCI model group intervention, while the control 
group received no treatment. The results of intervention group psychological capital and job burnout of each 
dimension were significant difference, the control group did not show significant difference. The results proved: 
psychological capital of primary and secondary school teachers is negatively correlated with job burnout, and 
psychological capital of primary and secondary school teachers can negatively predict job burnout; Cognitive 
behavioral orientation intervention can improve the psychological capital of primary and secondary school 
teachers, effectively reduce their level of job burnout, effective intervention.
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摘  要：为探究中小学教师心理资本和职业倦怠之间关系以及认知行为取向的团体干预有效性，笔者对

其进行了研究。研究一采用中小学教师心理资本调查问卷和教师职业倦怠研究量表，对 276 名中小学教

师调查，发现心理资本与职业倦怠呈显著负相关；研究二采用实验法，将研究一中职业倦怠水平较高的

24名被试随机分为对照组（N=12）和干预组（N=12），对干预组实施认知取向团体干预，对照组不做处理。

结果发现，干预组心理资本和职业倦怠水平前后差异均显著，对照组均不显著。综合两项研究的结果表明：

（1）中小学教师心理资本与职业倦怠呈负相关关系，且中小学教师心理资本能负向预测职业倦怠现象；

（2）认知行为取向干预可提升中小学教师心理资本，有效降低其职业倦怠水平。
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1  引言

当今社会发展节奏加快，我国教育改革不断推进，在各方压力之下，中小学教师面临着越来越严重

的身心负荷，导致该群体出现严重职业倦怠现象［1］。教师职业倦怠是教师在长期工作中由于工作时

间过长、工作强度过高及无视个体需要所引起生理及心理上的耗竭状态［2］［3］，主要表现为情感衰竭、
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去个性化和成就感低三个维度［4］。对于中小学教师来说，严重的职业倦怠不仅会影响自身健康和发展，

更是会影响到教学质量以及青少年儿童的身心健康，因此一直受到国内外学者广泛关注［5］［6］。

影响中小学教师职业倦怠的因素主要包括个人内部因素和外部环境因素两大部分。个人内部因素主

要体现在人格特质、自我效能感、心理资本、心理弹性等方面［7］［8］；外部因素包括工作压力、人

际关系、社会支持等［9］［10］［11］［12］。在对教师职业倦怠的影响因素研究中，外部干预实施困难，

需要组织和教师等多方合作并投入大量的时间和金钱，而且教师是有主观能动性的人，并不机械受制于

工作情景。国内研究者开始尝试从内部心理因素干预职业倦怠，研究一致发现了对个体内部心理干预的

有效性［13］［14］［15］。相比于外部干预，内部干预实施难度相对较小，需要成本低，更具有优势。

上述针对个体内部的研究中，职业倦怠直接干预并不强调改善内部心理资源，心理机制的变化并不清晰，

这使得干预的效果和时长有限。于是有研究者开始采用间接干预的方式，如通过提升个体自我效能感和

积极心理资本来降低职业倦怠水平［7］［16］。这对职业倦怠的干预提供了思路，即结合积极心理学视角，

不聚焦于消极心理变量（职业倦怠），而聚焦在积极心理变量（如，积极心理资本等），也能达到改善

职业倦怠的效果。

积极心理资本（Positive Organizational Behavior，POB）是积极心理学中的重要概念，指的是个体在

发展中表现出的积极心理状态，包括信心、乐观、希望和韧性四个维度［17］［18］，以下简称心理资本。

研究发现，心理资本与职业倦怠之间呈负相关关系［19］［20］［21］，心理资本可负向调节教师职业

倦怠［22］［23］。因此，验证中小学教师心理资本水平如果能够负向预测职业倦怠，则可以通过提升

中小学生教师心理资本的方式来降低职业倦怠。因此，研究一采用问卷调查的方式，验证了中小学教师

的心理资本与职业倦怠的关系。

教师职业倦怠的干预研究相关研究表明，教师的心理资本的改善可以减轻其职业倦怠。例如，付雨

［16］的研究通过提升农村小学教师积极心理资本以降低职业倦怠水平。然而，该研究采用箱庭疗法进

行个体干预，对研究者本身的要求比较高，而且耗时长，不利于推广。团体辅导能促进教师在团体中沟通、

学习并训练技能，耗时相对较短，效率更高。因此，本研究采用团体辅导的方式对被试实施干预。认知

行为团体辅导以认知行为理论为基础，团体干预为主要手段，过程包括不良性认知矫正、改变自我认知、

树立新认知，来帮助来访者处理日常生活中的问题［24］。认知行为团体辅导不仅聚焦于短时认知和行

为的改变，更加关注干预效果是否持续，更加具有结构性与时限性。研究表明，认知行为疗法通过辩驳

消极认知、征服挫折、维护自尊等方式，可增强个体积极情绪，开发心理潜能，提升心理健康水平［25］

［26］。

在个体或团体形式直接对教师职业倦怠进行干预相关研究中，部分学者从心理层面间接降低或缓解

教师职业倦怠的研究，其研究成果十分有限。认知行为疗法多为直接对负面心理变量进行干预，采用积

极心理学视角，改善积极心理变量，进而减轻职业倦怠的干预方式有待进一步探索。因此，本研究以中

小学教师为研究对象，探讨心理资本与职业倦怠的关系（研究 1），考察认知行为取向团体辅导对心理

资本和职业倦怠的干预效果（研究 2）。本研究假设的认知行为团体辅导可以有效提升中小学教师心理

资本、降低职业倦怠、缓解职业压力，提升教师心理健康，从而为探寻更科学、有效的干预方式提供一

定的借鉴。
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2  研究一 ：中小学教师心理资本与职业倦怠的关系检验

2.1  研究对象

在北京市及河南省驻马店市新蔡县两地中小学校投放电子问卷，收回问卷 279 份，有效问卷 276 份，

问卷有效率 98.9%（被试平均年龄 37.62 岁；男 91 人，女 185 人；博士 1 人，硕士 38 人，本科 215 人，

大专以下 22 人）。

2.2  研究工具

2.2.1  中小学教师心理资本调查问卷

采用由 Luthans［17］编制，张文修订的中小学教师心理资本调查问卷，共 19 个题目，包括 4 个维度：

韧性（6 个题目）、自信（4 个题目）、乐观（5 个题目）、希望（4 个题目）。采用 5 点计分（1= 非常

不符合，5= 非常符合），其中第 2、3、5、7、9、10 题，共 6 个题目为反向计分，得分越高，心理资本

状态越稳定。在本研究中，该问卷的 Cronbach’s α 系数为 0.796。

2.2.2  教师职业倦怠研究量表

采用由 Maslash［4］编制，伍新春［5］修订的教师职业倦怠研究量表（MBI-Educator Survey，

MBI-ES），共 22 个题目，包括 3 个维度：情绪衰竭（8 个题目）、非人性化（6 个题目）、个人成就感

（8 个题目）。采用 5 点计分（1= 非常不符合，5= 非常符合），其中个人成就感维度 8 个题目为反向计

分，得分越高，职业倦怠水平越高。在本研究中，该问卷 Cronbach’s α 系数为 0.787。

2.3  研究结果

采用 Pearson 相关法对中小学教师心理资本及职业倦怠总水平及各维度进行相关分析，发现：中小

学教师心理资本总水平与职业倦怠总水平显著负相关（r 总 =-0.72，p<0.01）；心理资本各因子与职业倦

怠显著负相关（r1=-0.61，p<0.01；r2=-0.55，p<0.01；r3=-0.65，p<0.01；r4=-0.65，p<0.01），见表 1。

表 1  中小学教师心理资本与职业倦怠的相关性分析（n=276）

Table 1  The correlation analysis between Psychological Capital and Job Burnout of primary and 

secondary school teachers (n=276)

心理资本 自信 韧性 乐观 希望 职业倦怠 情绪衰竭 成就感低 非人性化
心理资本 - -0.82** 0.86** 0.80** 0.90** -0.72** -0.45** -0.70** -0.43**

自信 - 0.64** 0.53** 0.73** -0.61** -0.27** -0.70** -0.45**

韧性 - 0.53** 0.73** -0.55** -0.28** -0.65** -0.35**

乐观 - 0.63** -0.65** -0.56** -0.40** -0.34**

希望 - -0.65** -0.40** -0.69** -0.35**

职业倦怠 -   0.80**   0.61**   0.65**

情绪衰竭 -   0.15*   0.21**

成就感低 -   0.37**

非人性化 　 　 　 　 　 　 　 　 -　

注：*p<0.05，**p<0.01，下同
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为进一步探讨中小学教师心理资本对职业倦怠影响，笔者采用多元线性回归方法，以心理资本为自

变量，职业倦怠为因变量进行回归分析。经分析发现：自信、乐观和希望维度对职业倦怠总水平预测作

用显著（β 1=-0.22，p<0.01；β 2=-0.36，p<0.01；β 3=-0.20，p<0.01）；中小学教师心理资本对其职业

倦怠有中等预测能力（R2=0.54）；心理资本负向预测职业倦怠水平（r=-0.72，p<0.01），见表 2。

表 2  中小学教师心理资本与职业倦怠的多元回归分析（n=276）

Table 2  The Multiple regression Analysis of Psychological Capital and Job Burnout of primary and 

secondary school teachers (n=276)

职业倦怠 情感衰竭 个人成就感降低 非人性化
β t β t β t β t

自信 -0.22   -3.51**   0.11 1.51 -0.41 -7.04** -0.33   -4.23**

韧性 -0.08 -1.33   0.06 0.81 -0.22 -3.70** -0.15 -1.83
乐观 -0.36   -6.82** -0.53 -8.24** -0.12  2.44* -0.11 -1.66
希望 -0.20   -2.68** -0.19 -2.11* -0.30 -4.21**   0.06   0.65

R   0.74 0.57 0.77   0.51
R2   0.54 0.33 0.59   0.26

ΔR2   0.54 0.32 0.59   0.24
F   80.49** 33.14** 97.87**    19.77**

3  研究二：中小学教师职业倦怠的认知行为取向团体干预

3.1  研究目的

针对职业倦怠水平较高的被试，笔者采取认知行为取向团体干预方式，以提升中小学教师的心理资

本，进而降低其职业倦怠水平。

3.2  研究对象

从研究一中随机抽取 24 名被试，随机分为干预组和对照组，各 12 人（干预组平均年龄 34.43 岁，

男 4 人，女 8 人；对照组平均年龄 41.58 岁，男 7 人，女 5 人）。

3.3  研究过程

团体心理咨询由中央财经大学健康心理学方向 2 名具备咨询经验的研究生担任组织者，配有 2 名心

理学本科生助手，活动前接受培训。

第一步，采用张文《中小学教师心理资本调查问卷》和伍新春［5］《中小学教师职业倦怠问卷》，

分别测验 24 名干预组和对照组成员心理资本和职业倦怠水平，作为前测数据。

第二步，根据心理资本四个维度，对干预组实施认知取向团体干预。为避免被试出现霍桑效应，在

团体辅导开始前并不向被试介绍实验真实目的，只对被试做简单的引导。干预频率每 3 天 1 次，共 3 次，

每次活动持续 90 ～ 120 分钟。对照组不接受任何干预。

第三步，最后一次团体辅导结束后，立即对所有被试实施后测，量表同第一步，当场收回。
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3.4  干预方案

活动以体验互动为主，共进行三个主题：悦纳自我、发现逆境力、明天会更好。另外，在团体辅导中，

每次使用的认知行为疗法技术也有提高心理资本各维度的作用。通过挖掘自身优点，讨论面对逆境所需

特质以及成功和失败的不同认知归因方式，聚焦积极认知策略，学会合理归因。见表 3。

表 3  团体干预方案设计

Table 3  The design of group intervention scheme

次数 主题 干预维度 活动内容

第 1 次 悦纳自我 自信

①破冰活动：自我介绍
②成员分组讨论，引导成员挖掘自身以及其他成员优点，互相分享成功
体验，增强自信
③分享感受

第 2 次 发现逆境力 韧性

①热身活动：心有千千结
②引导成员分享生活中遇到的困难和挫折，回忆如何克服并度过，提炼
出克服困哪的关键因素和方法，通过写日记归纳总结
③分享感受和总结

第 3 次 明天会更好 乐观希望

①热身活动：萝卜蹲
②引导成员讨论工作中成功时及失败时的态度和归因方式，提炼讨论归
因方式、目标意识对心态的影响
③画人生标尺，制定人生愿望清单
④分享感受和收获

3.5  研究结果

独立样本 t 检验发现，干预组和对照组的心理资本和职业倦怠及各维度量表其前测得分差异均无统

计学意义，说明随机分组是有效的。心理资本总分和自信、韧性和希望维度后测得分差异显著，职业倦

怠总分和情绪衰衰竭维度后测得分差异有统计学意义，见表 4。

表 4  干预组对照组心理资本和职业倦怠前后测得分情况

Table 4  The psychological capital and job burnout scores of the control group before and after 

intervention

前测 后测
干预组（n=12） 对照组（n=12） t 干预组（n=12） 对照组（n=12） t

心理资本 3.92±0.45 3.97±0.48   0.32 4.24±0.32 3.88±0.39 2.49*

自信 3.90±0.60 3.90±0.70   0.01 4.42±0.44 3.90±0.45   2.87**

韧性 4.00±0.40 4.28±0.42   1.68 4.35±0.43 4.04±0.36 1.88
乐观 3.63±0.51 3.57±0.56 -3.03 3.78±0.49 3.62±0.54 0.77
希望 4.17±0.43 4.10±0.76 -2.49 4.38±0.42 4.04±0.41  1.97

职业倦怠 2.28±0.46 2.08±0.33 -1.23 1.87±0.34 2.22±0.44 -2.22*

情绪衰竭 3.00±1.04 2.40±0.54 -1.79 2.05±0.46 2.57±0.59 -2.41*

个人成就感降低 1.77±0.43 2.03±0.81   0.99 1.73±0.51 1.89±0.40 -0.83
非人性化 1.99±0.34 1.71±0.41 -1.82 1.81±0.27 2.21±0.79 -1.68
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对心理资本为因变量，时间和组别为自变量进行重复方差分析，结果显示组别主效应不显著，F（1，

22）=1.05，p>0.05，pη 2=0.05；测量时间主效应不显著，F（1，22）=2.13，p>0.05，pη 2=0.16；时间和

组别的交互作用显著 F（1，22）= 7.27，p<0.05，pη 2=0.25。进一步简单效应分析发现，在前测时，干

预组和对照组差异不显著，后测显著。干预组前后测差异显著，后测显著高于前测 F（1，22）=8.64，

p<0.01，pη 2=0.28；对照组前后测差异不显著 F（1，22）=0.76，p>0.05，pη 2=0.03，见图 1。

图 1  干预组对照组心理资本前后测得分情况

Figure 1  Psychological capital scores of the intervention and control group before and after test

以职业倦怠为因变量，时间和组别为自变量进行重复测量方差分析，结果显示组别主效应不显著 F（1，

22）=0.29，p>0.05，pη 2=0.01；测量时间主效应不显著 F（1，22）=2.95，p>0.05，pη 2=0.12；时间和

组别的交互作用显著 F（1，22）= 13.40，p<0.01，pη 2=0.38。进一步简单效应分析发现，在前测时，干

预组和对照组差异不显著 F（1，22）=1.51，p>0.05，pη 2=0.06；后测显著 F（1，22）=4.92，p<0.05，

pη 2=0.18。干预组前后测差异显著，后测显著高于前测 F（1，22）=14.47，p<0.01，pη 2=0.40；对照组

前后测差异不显著 F（1，22）=1.89，p>0.05，pη 2=0.08，见图 2。

图 2  干预组对照组职业倦怠前后测得分情况

Figure 2  Job burnout scores of the intervention and control group before and after test
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4  讨论

4.1  中小学教师心理资本与职业倦怠的关系

研究结果表明，中小学教师心理资本与职业倦怠存在显著负相关，与前人研究结果一致［27］［28］

［29］。笔者通过进一步回归分析发现，心理资本对职业倦怠有负向预测作用，主要有以下表现：

首先，心理资本可以负向预测情绪衰竭。据需求—控制理论，心理资源越丰富，工作控制感越强，

教师对待事情更加积极、心态越乐观，对未来充满希望，他们就会较少的受情绪的影响。

其次，心理资本能显著负向预测去个性化。心理资本较高的教师能够引发他人的情感支持，与他人

保持良性互动，维持良好的交往状态［30］。

最后，心理资本能显著预测成就感。可能由于自信和乐观的态度，个体对外在事物态度偏向从积极

方向解释问题，因而易于获得成就感和满足感。韩笑和李同归［31］指出，若教师具有较高的心理韧性，

则会相信困难可以通过努力解决，这有利于促进问题解决并获得较高的成就感。

4.2  认知行为取向团体辅导干预中小学教师职业倦怠的效果

研究发现，被试对照组中小学教师心理资本和职业倦怠水平前后测差异显著，教师心理资本有所提

升，职业倦怠感下降，这与前人研究结果一致［32］。教师通过挖掘自身优点，从以往经历寻找积极特质，

形成自我肯定，可以有效提升成就感和自信水平。教师自信心的增强有助于促进良好工作态度，对工作

满意度上升，倦怠感下降［33］。个体认知解释风格会影响个体主观感受的压力水平，积极解释风格的

个体，解决问题时更乐观开放，对自身拥有的信息资源有效判断、转换和利用，有利于个体积极面对工作；

而消极解释风格倾向于负向内部归因，忽略外部情景，更容易产生负面情绪［34］。干预中聚焦教师克

服困难的解决方法，对认知解释风格进行了调整，使个体更加关注个体可利用的内部资源和积极感受，

增加个体韧性，勇于面对困境和消极感受。在干预过程中，对成功和失败归因方式总结归纳可促进自我

反思并积极寻找解决问题的途径，学会从不同视角分析问题并选择积极的解释风格，对待事物更加乐观，

从而促使教师以积极心态面对工作中的不良情绪。

4.3  研究意义与理论贡献

一方面，本研究在对中小学教师心理资本与职业倦怠之间关系进行了验证，通过认知取向团体干预

形式，为缓解中小学教师职场压力提供理论指导和数据支持；另一方面，以往研究多数探讨企业员工心

理资本对职业倦怠的影响，本研究首次以中小学教师为研究对象，为改善中小学教师的职业倦怠和提升

教师的心理健康水平提供实践意义。

4.4  研究不足

本研究存在诸多不足，主要有以下表现：

第一，样本量少。鉴于客观条件特殊性，团辅过程中一直有被试流失现象，最后有效的单组样本仅

12 人，这可能会影响研究对象的代表性和研究结果的可推广性。今后研究应扩大被试数量和来源，使结
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果更有说服力。

第二，研究方法问题。在研究二干预效果评估方面，笔者仅采用自我报告的测量方式，缺乏他评和

相应行为指标，可能存在社会赞许性等问题，对干预研究信度有一定影响。

第三，研究过程问题。团体辅导缩短了两次间隔时间，改为三天一次，使得干预时间线较短，没有

进行追踪测试，这无法验证干预是否有持续性效果。笔者需要在此后研究中延长干预时间，要以更严谨

的方式检验团体干预。

5  结论

笔者通过上述两项研究及其研究结果分析，得出如下结论：

（1）中小学教师心理资本与职业倦怠及各维度之间呈显著负相关，且中小学教师心理资本负向预

测职业倦怠现象。

（2）认知行为取向团体干预可有效提升中小学教师心理资本，从而间接降低其职业倦怠水平，干

预方式有效。
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