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关注当下，追求卓越
——正念干预工作倦怠的案例研究
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摘  要｜一名 33 岁未婚男性产品经理，因长期高强度工作压力、项目推进受阻及人际冲突陷入严重工作倦怠，表现

为情绪耗竭、玩世不恭、个人成就感显著降低，伴随轻度焦虑，日常工作与睡眠受到明显影响，尝试自主调

节后收效甚微。咨询以正念理论为指导，结合其工作场景与认知特点，制定并实施为期 8 周的个性化正念训

练方案，通过建立信任关系、去自我中心认知调整、针对性倦怠干预及总结回顾四个阶段，开展每周 90 分

钟的正念训练课程与每日 15 分钟的正念自主练习，同步补充正念相关理论知识。干预后，服务对象的中文

版五因素正念量表得分从 95 分提升至 146 分，焦虑自评量表得分从 53.75 分降至 40 分，工作倦怠症状显著

缓解，情绪调控能力与工作专注度明显提升，逐步修复自我价值认同并初步构建适应性应对系统。本案例证

实了正念训练在缓解工作倦怠、改善职场心理状态中的有效性，为职场人群心理干预提供了可参考的实践路

径。
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1  引言

2018 年中国人力资源开发网发布的《中国“工作倦怠指数”调查报告》显示：70% 的职场人士有

轻微倦怠，13% 的人具有重度工作倦怠。2021 年的《2021 年中国职场人士工作倦怠现状调查报告》显

示，在 1679 名中国职场人士工作倦怠现状的一项调查中，超过 60% 的被调查者表示，他们下班后感

到精疲力竭、情绪衰竭。2022 年 1 月，在世界卫生组织更新的官方诊断手册中，职业倦怠被纳入《国

际疾病分类》第 11 次修订本，由此可见工作倦怠已经成为普遍性问题。工作倦怠的影响主要表现在个

人健康和工作两个方面。在个人健康层面，纵向研究表明工作倦怠可能会导致入睡困难（Patel et al.，
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2018）、头痛、呼吸道（Yang & Hayes，2020）和胃肠道感染问题（Kim et al.，2011），以及其他健康

问题（Melamed et al.，2006），甚至有研究发现在 45 岁以下的员工中，工作倦怠可以预测更高的死亡率

（Ahola et al.，2010）；在工作层面，元分析发现工作倦怠可能会增加缺勤和请长期病假概率（Peterson 

et al.，2011），导致工作绩效显著降低，甚至离职（Swider & Zimmerman，2010）。

2  个案基本情况

2.1  个案基本信息

陈先生，33 岁，未婚，某大学硕士学历，在校期间专业成绩在全校前 20%，毕业后拿到了某大厂

的 offer。来访者的身高在 170 ～ 180cm 之间，清瘦，发型短而利落，无明显稀疏，整体呈现“稍显成熟”

的气质。皮肤较白，但面部散布痤疮，咨询过程中语速较快，信息输出密集，逻辑清晰；肢体语言较少，

坐姿端正但偶有手指敲击桌面动作。

2.2  主诉

来访者主诉因长期高强度工作压力及人际冲突，陷入复合型工作倦怠，表现为持续的身心疲惫、易

激惹与情绪耗竭，对工作逐渐产生疏离感与被动应付心态，伴随显著的自我价值否定与成就感丧失，近

期因核心项目推进受阻，遭上级问责后症状加剧，虽尝试运动、社交等调节策略但收效甚微，现主动寻

求专业干预，希望能够缓解工作压力，恢复之前精力充沛的状态，能更高效地面对工作，以实现更高的

工作目标。

2.3  焦点事件

陈先生是一位产品经理，他以其敏锐的市场洞察力和出色的产品策划能力，在业界有着良好的口碑。

然而，在 2024 年 4 月，他遇到了一个棘手的问题。

当时，陈先生正在负责一个新功能的开发工作。在一次项目会议上，他提出了一种创新性的解决方案，

希望能够提升产品的用户体验。然而，他的同事小张持有不同意见，认为陈先生的方案过于冒险，可能

会带来不必要的风险。两人就此展开了激烈的争论，难以达成共识。最终，在领导的调停下，他们采用

了折中方案，并向上下游等各部门确定生产需求是否能够达到预期结果，各部门言辞含糊，但表现出正

向态度。

在实际生产过程中，各部门均出现各种各样的问题，陈先生每天都在当“救火队员”，忙得脚不沾地，

原有的工作流程和计划不断地被打乱，工作内容日益繁琐，工作时间不断拉长，甚至每天都生活在巨大

的压力之下。陈先生对这段时间的工作状态表述为“就像是一只受惊的猫，听到消息弹出或者是电话声

响就一个激灵，浑身紧绷”，甚至一度逃避工作电话和会议，日常生活也受到了很大影响，出现了拖延

的症状，晚上睡眠情况也比较差，到达公司的时间越来越晚，下班时间也逐渐推迟。

陈先生在各种方法均无法解决的情况下，向上级求助，领导却说：“你当时为什么没有好好沟通，

现在出了问题谁负责！”公司领导对此非常不满，在一场相对公开的大会上对陈先生进行问责，并要求
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他尽快解决问题，陈先生感觉不仅孤立无援，甚至感到迷茫绝望。虽然在后续在其他领导的帮助下，这

件事情得以平稳收场，但结果完全不如预期，这对陈先生打击很大，他开始怀疑自己的能力，认为“自

己被公司这个机器裹挟，就像是一颗很小的螺丝钉，对很多事情没有解决的能力，只能按部就班地做一

些常规的工作”。工作效率也大不如前，难以集中注意力，与同事沟通经常言辞激烈，很多同事都逐渐

躲着他走。陈先生晚上难以入睡，内心总是非常焦虑。

2.4  评估

最近的体检报告显示，陈先生的身体无明显器质性病变，过去未曾服用过精神类药物，家庭成员中

也无精神病史。

陈先生目前工作倦怠严重，主要表现为：（1）情绪耗竭：日常感到焦虑、紧张，情绪容易暴躁、易

激惹，身体疲倦，身体有痛苦；（2）玩世不恭：刻意远离工作相关的事宜和同事，并且伴有工作热情减退，

精力投入减少，个体被动地完成工作、怀疑工作的意义、不关心自己的工作是否有贡献；（3）个人成就

感降低：怀疑自己的工作能力，对自己有负面评价，怀疑工作意义。怀疑其可能存在较大的工作压力和

轻度焦虑抑郁症状。

此后，邀请陈先生使用量表对工作倦怠状态、焦虑和抑郁进行评估。结果表明，陈先生的中文版一

般工作倦怠量表得分高达 67 分（总分 90 分，分数越高表明倦怠越严重），存在相对严重的工作倦怠。

抑郁自评量表（Self-rating depression scale，SDS）得分为 52 分（总分 80 分，53 分以上为轻度抑郁），

在心理健康范围内，未达到抑郁标准。焦虑自评量表（Self-Rating Anxiety Scale）得分为 53.75 分（总分

80 分，50 ～ 59 分为轻度焦虑，60 ～ 69 为中度焦虑，需要更专业的诊断），在轻度焦虑范围内，可以

通过有知觉的自我调节、心理咨询等进行缓解。

综合以上信息评估，目前陈先生无明显抑郁情况，有轻度焦虑情况，未达到病理性标准，且有自主

求助意愿，在心理健康范围内，但工作倦怠相对严重，需要进行干预，促进身心健康。

3  理论依据

Maslach 等人（2001）提出了更加精确的“工作倦怠”的定义：工作倦怠是指由于工作上长期不断

的压力，且个体无法有效应对而导致的一种长期反应，包括情绪衰竭（emotional exhaustion），玩世不恭

（cynicism）和成就感低落（reduced personal accomplishment）（Maslach et al.，2001）。其中，情绪 / 身

体疲惫是倦怠的核心组成部分（Gustafsson et al.，2015）。

正念指“在此刻集中注意力的一种有目的的、非判断性的方法”（Kabat-Zinn，2003）。既是一种

集中注意的方法（Baer，2003），又是一种包含自我意识的对此时此刻的态度（Brown & Ryan，2003；

Teasdale et al.，2002），或者是一系列与元认知、自我调节和包容接纳相关的心理过程（Bishop et al.，

2004；Tusaie & Edds，2009），是一种内在的能力，可以通过基于正念练习培养（Birrer et al.，2012），

目前已经广泛应用于临床（汪芬，黄宇霞，2011；熊韦锐，于璐，2011）。

正念对改善个体的积极情绪有显著影响，Aline 等人（2014）认为，正念增强了对当前体验和情绪

的关注，这可能使个体有意识地调节自己的情绪（Gustafsson et al.，2015；Schuman-Olivier et al.，2020；
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Vago & Silbersweig，2012），从而缓解工作倦怠带来的影响。通过正念训练，个体可以培养对当前工作

状态的关注和接受，而不是过度关注工作的繁重和压力（Lomas et al.，2017），从而提高个体的工作表现。

正念还可以通过自我意识、内在动机和自我调节，支持健康行为的改变，包括注意和认知控制、自我相

关过程（如自我同情、内感受意识和反刍）（Britton et al.，2021），帮助个体更好地应对工作中的压力

和挑战，提高工作满意度和幸福感，从而减少工作倦怠的产生（Hülsheger et al.，2013）。

4  咨询目标与计划

4.1  咨询目标

短期目标为：（1）缓解躯体化症状与情绪耗竭；（2）修复工作意义感与自我价值认同；（3）改

善人际关系模式。

长期目标为：（1）构建适应性应对系统；（2）重塑职业身份认同；（3）预防复发与持续成长。

4.2  咨询计划

陈先生的工作倦怠源于多重因素的叠加与循环强化，一方面，长期重复机械的工作模式使其认知聚

焦于工作压力与未来焦虑，逐渐忽略对自我状态的觉察，导致自我调节能力失衡；另一方面，工作引发

的身体疲劳，被错误解读为负性情绪的产物，进一步加剧情绪耗竭，而其现有情绪调节模式已无法应对

高压场景，表现出易激惹的状态。此外，认知偏差与情绪失控还延伸至人际互动，使其对同事采取回避

态度、沟通时易情绪化，形成“压力累积—情绪失衡—人际障碍—倦怠加剧”的恶性循环。

正念训练的核心价值在于精准破解上述循环，其干预逻辑与陈先生的需求高度适配：其一，针对“过

度关注压力与未来焦虑”的认知偏差，正念通过引导专注当下的练习（如正念呼吸、身体扫描），帮

助其脱离对工作繁重性的过度思虑，将注意力锚定当前任务，减少反刍思维与情绪内耗（Lomas et al.，

2017）；其二，针对情绪调节能力不足的问题，正念可提升元认知水平与情绪管理效能，帮助其理性区

分生理疲劳与情绪反应，以去情绪化的方式进行认知重评，降低负面情绪对工作与人际的影响（Hülsheger 

et al.，2013；Bakker et al.，2014）；其三，针对工作意义感缺失与玩世不恭的状态，正念价值观练习能

重构其对职业价值的认知（De Bruin et al.，2014），唤醒过往工作中的正向体验，而定力训练可增强注

意力分配灵活性，提升执行功能，使其以更积极的态度投入工作；其四，针对人际互动障碍，元认知能

力的提升与情绪调控的强化，能帮助其以客观视角看待同事的工作立场与分歧，减少易怒情绪的外溢，

在理解与包容中改善人际联结，获取潜在的职场支持。

综上，正念训练通过“认知校准—情绪调节—价值重构—人际优化”的多层干预路径，直接回应陈

先生工作倦怠的三维核心症状（情绪耗竭、个人成就感降低、玩世不恭），并且从根源上打破其倦

怠循环，同时助力其实现自我成长，构建适配高压职场的心理韧性与应对系统。

5  咨询方案

为了解陈先生在后续训练中的效果，本次拟采用中文版五因素正念量表（Deng et al.，2011）测量陈
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先生的正念水平，发现其正念整体得分为 95 分（总分为 195 分，分数越高表明正念水平越高）。正念

水平较低，对于日常活动不敏感，感知较弱，当前会更多地将注意力集中于日常工作，无法将其与日常

生活分开，压力长期维持在较高的水平。

本次正念训练参考《八周正念之旅》进行制定，训练一共八周，每周进行一次时长为 90min 的正

念训练课程，每周的作业内容都不同，但周内每一天的作业内容是相同的，要求陈先生每天至少进行

15min 的正念自主练习，通过每周咨询时提交练习日志、线上打卡（使用正念 App 记录时长，觉心正念）

进行监督，对未完成练习的情况进行原因分析，调整练习难度或形式。此外，结合陈先生的工作环境、

工作特点，对训练方案进行了改编，改编部分主要是正念练习的部分。将相对复杂的练习替换为了对场地、

环境要求相对较低的练习；结合陈先生个人的认知水平，以及自身成长性的需求，补充了一些理论性的

内容，提供了更多心理学、正念、心理技能训练类的知识。

5.1  训练第一阶段：建立关系，介绍正念（第一周与第二周）

以“一对一信任联结 + 个性化当下觉察”为核心，构建安全、私密的咨询关系，消除防御心理，帮

助陈先生掌握基础正念技巧，打破工作压力带来的过度思虑与焦虑，为后续干预铺垫基础。

第一周，深度联结与正念初体验。信任构建（25 分钟）：带领者披露专业背景与同类个案效果，

通过开放式提问，引导陈先生梳理职场压力，共情回应其感受，共同确认保密、时间边界等咨询契约，

强化安全感。正念导入（15 分钟）：结合其工作场景解释正念定义，拆解“锚定当下”对缓解反刍与焦

虑的作用，引用相关研究增强适配性认知。正念呼吸练习（30 分钟）：引导舒适坐姿，分 5 分钟短练习

+10 分钟完整练习，个性化引导觉察呼吸，及时肯定进步。反馈与练习布置（20 分钟）：倾听练习感受

并答疑，布置每日 15 分钟呼吸练习及定制化日志记录。

第二周，信任深化与觉察强化。练习反馈（25 分钟）：针对性解决练习中断、焦虑等问题，拆分练

习时长，强化积极体验。身体扫描练习（35 分钟）：聚焦颈部、腰部等易紧张部位，设计 3 分钟办公简

化版技巧，适配职场场景。职场场景模拟（15 分钟）：还原高频压力场景，引导先觉察情绪与身体反应

再回应，复盘差异。总结预告（15 分钟）：梳理阶段成果，预告“去自我中心”目标，布置每日身体扫

描练习及职场应用记录。

阶段预期效果，建立深度信任，陈先生愿充分披露困扰；掌握两种正念技巧，能独立完成练习并灵

活应用；即时焦虑与躯体紧绷感缓解，初步脱离过度思虑。

5.2  训练第二阶段：去自我中心（第三周）

本阶段计划打破陈先生以自我为中心的认知惯性，帮助其脱离工作倦怠的第一视角沉浸，建立“第

三视角”觉察能力，以客观、非评判的态度看待自身状态、人际冲突与工作事件，为后续倦怠维度针对

性干预筑牢认知基础。

自我中心认知调整（20 分钟）：通过一对一提问，引导陈先生复盘焦点事件（如方案争论、领导问责），

聚焦“当时只觉得自己委屈 / 无能”等自我中心想法，带领其识别“过度聚焦自身感受而忽略多元视角”

的认知特点，举例说明：同事反对可能是担心风险，领导问责或源于项目压力，拓宽认知边界。
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正念练习：正念观察者（35 分钟）：引导陈先生以“观察者”身份进行正念练习，先觉察呼吸稳定

状态，再想象，跳出自身从旁观察自己面对工作倦怠的情绪、想法与行为，个性化引导“不批判‘这个

想法不对’，只如实记录‘他现在觉得无助’”，强化第三视角觉察。

职场场景第三视角模拟（20 分钟）：还原“项目受阻被问责”“与同事意见分歧”场景，引导陈先

生以第三视角描述事件。例如，陈先生面临项目问题，领导需推进结果，同事有不同顾虑。再分析自身

反应的合理性与局限，打破非黑即白的自我中心判断。

总结与自主练习布置（15 分钟）：梳理阶段核心，即“觉察≠认同”第三视角是看到更多可能性，

布置每日 15 分钟正念观察者练习，记录 1 次职场事件中的第三视角分析，标注自身感受与客观视角差异。

阶段预期效果，能初步脱离自我沉浸，识别自身的自我中心认知倾向；可通过第三视角客观描述工

作相关事件，减少对自身状态的过度评判；为后续针对性缓解情绪耗竭、提升成就感建立开放的认知态度。

5.3  训练第三阶段：工作倦怠干预（第四周至第七周）

本阶段聚焦工作倦怠的“情绪耗竭、个人成就感降低、玩世不恭”三维核心症状，通过个性化正念

练习逐一突破，帮助陈先生缓解躯体疲劳与情绪内耗，重构工作价值认知，提升工作专注度与执行效能，

建立对工作的开放接纳态度，从根源减轻倦怠症状。

第四周，情绪耗竭干预——正念瑜伽与当下觉察。症状梳理（15 分钟）：引导陈先生复盘情绪紧绷、

身体疲惫的具体场景，识别情绪耗竭的触发点与躯体反应，如呼吸急促、肩颈僵硬。正念瑜伽练习（50

分钟）：选取适配办公人群的简易体式，猫牛式、婴儿式、坐姿扭转，结合呼吸引导，重点关注身体感

受，引导“不评判疲劳状态，仅如实觉察并放松”，缓解久坐带来的躯体不适，转移对工作压力的过度

关注。反刍思维干预（15 分钟）：通过“念头标签法”练习——当出现工作永远做不完等负性想法时，

标注这是反刍思维，温和拉回当下，减少情绪内耗。自主练习布置（10 分钟）：每日 15 分钟正念瑜伽，

记录情绪耗竭触发点及练习后的缓解程度。

第五周，个人成就感提升——正念价值观练习。价值澄清（20 分钟）：通过一对一提问，引导陈先

生梳理职业核心需求，链接过往工作中的高光时刻，唤醒正向体验。正念价值观冥想（40 分钟）：引导

其在冥想中聚焦自身职业价值，可视化工作对用户、团队的意义，重构对负面认知的解读，强化正性自

我评价。小目标设定（20 分钟）：结合工作实际制定可量化的微小目标，如本周完成 1 个功能优化方案。

明确目标达成后的成就感来源，建立价值反馈闭环。自主练习布置（10 分钟）：每日 10 分钟价值观冥想，

记录当日工作中的小成就。

第六周，玩世不恭干预——定力练习。认知梳理（15 分钟）：分析逃避工作，被动应付的背后原因，

识别玩世不恭的认知根源。正念定力练习（50 分钟）：采用“单点专注法”，以工作中的具体任务为焦

点，引导排除干扰，仅关注当下操作步骤，训练注意力分配能力，提升执行功能。职场场景应用（20 分

钟）：模拟处理跨部门沟通需求场景，引导在干扰下保持专注，练习灵活切换注意力，不被负面情绪带偏。

自主练习布置（5 分钟）：每日 15 分钟任务专注练习，选择工作中的 1 项核心任务，专注完成片段并记

录专注时长与感受。

第七周，综合整合与技巧强化。前三周练习反馈（20 分钟）：复盘情绪、成就感、专注度的变化，
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针对性调整练习方案。综合场景模拟（40 分钟）：还原“项目推进受阻 + 同事意见分歧”复合场景，引

导整合正念瑜伽、价值观冥想、定力练习的技巧，形成完整应对链条。自我调节策略总结（20 分钟）：

与陈先生共同梳理“倦怠触发—正念干预”的个性化流程，强化技巧应用熟练度。自主练习布置（10 分

钟）：每日 15 分钟综合练习，瑜伽 5 分钟 + 价值观冥想 5 分钟 + 定力练习 5 分钟，记录完整工作场景

中的干预效果。

阶段预期效果，躯体疲劳与情绪紧绷感显著缓解，反刍思维减少，能快速识别并干预情绪内耗；重

构工作价值认知，负面自我评价减少，对工作的正性认同提升；工作被动应付状态改善，专注度与执行

效能提高，能以开放态度面对工作挑战与人际互动。

5.4  训练第四阶段：总结回顾（第八周）

总结回顾，对过往干预训练的内容进行整理。邀请陈先生对自己发生的改变做出分享，评估自己正

念训练的效果。鼓励陈先生在正念训练结束后继续练习正念，提升正念的延续效果。

6  干预效果

将陈先生制定的干预目标分为短期与长期两类，通过正念训练及后续回访评估，各项目标均取得不

同程度的达成。

6.1  咨询目标短期干预目标达成效果

短期干预核心目标为缓解躯体化症状与情绪耗竭、修复工作意义感与自我价值认同、改善人际关系

模式，结合训练效果与回访结果，核心目标已显著达成。

6.1.1  躯体化症状与情绪耗竭有效缓解

正念训练显著提升了陈先生的元认知能力，使其获得更多可用认知资源并实现合理分配。这一能力

提升帮助陈先生成功锚定当下，打破了负性认知循环，能够以去情绪化的理性态度解读工作中产生的身

体疲劳，有效减少了躯体不适带来的困扰。同时，元认知能力的增强也助力其更好地管理自身情绪，降

低了负面情绪的影响，从根源上缓解了情绪耗竭状态。量化评估结果进一步佐证了情绪改善成效：陈先

生的焦虑自评量表得分从初始状态降至 40 分，焦虑水平明显降低并恢复至正常范围。

6.1.2  工作意义感与自我价值认同逐步修复

正念训练有效减少了陈先生对未来工作的焦虑感与错误预想，使其焦虑状态得到极大缓解，进而能

够更专注于当下工作任务，工作态度更加端正。这种专注度的提升直接带动了工作表现的改善，而工作

表现的提高又让陈先生获得了更多个人工作成就感，逐步修复了此前受损的工作意义感。同时，任务完

成的成就感与情绪管理的掌控感相互叠加，进一步强化了其自我价值认同，契合了短期干预中重塑自我

价值的核心诉求。

6.1.3  人际关系模式改善奠定基础

尽管回访中未直接提及人际关系的具体改善表现，但元认知能力的提升与情绪管理能力的增强，为

后续人际关系模式的改善奠定了重要基础。陈先生能够理性调控情绪、减少负面情绪外溢，将更有利于
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建立良性的人际互动，为该目标的持续达成提供了支撑。

6.2  长期干预目标达成进展

长期干预目标为构建适应性应对系统、重塑职业身份认同、预防复发与持续成长，结合当前训练效果，

已为长期目标的实现奠定了关键基础。

6.2.1  适应性应对系统初步构建

元认知能力的提升是构建适应性应对系统的核心前提。陈先生通过正念训练掌握了“锚定当下、理

性解读、情绪调控”的核心应对技巧，能够针对工作中的压力源（如身体疲劳、未来焦虑）采取合理的

应对策略，而非陷入负性循环，标志着适应性应对系统已初步形成，为应对未来更复杂的工作与生活压

力提供了有效支撑。

6.2.2  职业身份认同重塑稳步推进

工作表现的提高、工作成就感的增强及工作意义感的修复，共同推动了陈先生职业身份认同的重塑

进程。正念训练帮助其从焦虑、迷茫的职业状态中走出来，重新建立了与工作的积极联结，对自身职业

角色的认知更加清晰，为长期稳定的职业身份认同构建提供了有力保障。

6.2.3  预防复发与持续成长具备保障

量化评估结果显示，陈先生的中文版五因素正念量表得分为 146 分，正念水平明显提高。正念能力

的固化的核心在于，使其能够持续运用训练中习得的认知与情绪管理技巧，及时识别并干预负性情绪与

不良认知的萌芽，有效降低了焦虑复发及工作倦怠再次出现的风险。同时，元认知能力与情绪调控能力

的提升是个人心理成长的重要体现，为其后续的持续成长提供了内在动力。需补充说明的是，初始评估

中陈先生抑郁自评量表得分为 52 分，处于心理健康范围内未达抑郁标准，因此未进行后续复测，该维

度未出现风险隐患。

综上，通过正念训练，陈先生的短期干预目标中，躯体化症状与情绪耗竭缓解、工作意义感与自我

价值认同修复已显著达成；长期干预目标中，适应性应对系统初步构建，职业身份认同重塑与预防复发、

持续成长的基础已牢固建立。量化评估数据与质性回访结果相互印证，表明正念训练精准契合了预设干

预目标，干预效果显著且具备持续性。

7  讨论与总结

工作倦怠是一种由情绪耗竭、玩世不恭和个人成就感降低组成的综合征，工作倦怠问题越来越受到

世人重视，世界卫生组织也在《国际疾病分类》（ICD-11）中将工作倦怠列为一种职业现象（Bakker et 

al.，2023）。研究表明正念能够降低倦怠水平。本案例以一名正在经历工作倦怠问题的员工为训练对象，

以正念认知疗法为基础，采用了八周正念训练方法。得到了以下结论和反思成果。

第一，针对工作倦怠员工的八周正念训练是有效的。八周正念训练有效提升了受助者的正念水平，

降低了工作倦怠水平，焦虑水平也有所下降。相较于其他的干预方法，正念训练也具有独特的优势。首先，

正念训练施行方便、成本较低，非常简单易学，受助者只需要跟随指导语进行训练即可，而带领者也可

以通过简单的培训，快速地投入正念训练的工作。并且正念训练对环境的要求相对较低，除通过线下训
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练的方式外，还可以通过线上训练进行；正念训练不需要专门的材料，经济成本和时间成本也比较低，

单次短时（15min）的正念训练也能够起效。其次，正念训练见效快，根据受助者的陈述，在结束第一

周的训练后，他已经能够感觉到自己在工作时变得更加专注、能够更好地调节自己的情绪。最后，本研

究还计划对受助者进行跟踪随访，以检验本次干预的长期效果，随访结果表明，陈先生在完成了八周的

训练之后，还进行了相当长时间的自主训练，在自主训练时他已经不再需要指导语，每天 15min 的正念

训练能够很好地帮助其维持现有的状态。

第二，正念训练存在一定局限性。首先，尽管相对于其他干预方法，正念的时间成本和学习难度较

低，但是在学习的前期仍需要员工每周投入一定的时间（90min）进行练习，这可能会降低部分员工的

参与意愿，影响干预效果。对此，本研究建议事先对员工的工作倦怠水平进行区分，并且对参加训练的

员工给予奖励，从而提升他们的参与意愿。其次，正念训练是一种事后干预，即对已经出现倦怠状态的

员工进行干预，并不能从根本上铲除导致工作倦怠的外部因素，因此本研究建议将正念疗法与工作重塑、

工作设计等方法结合，从而达成事先预防和事后干预“双管齐下”的效果。最后，研究表明对于不同人

格的被试，正念的效果有较大的差异，由于正念强调“非评判”的态度，这可能在一定程度上会导致特

殊人格类型的被试降低正性情绪的体验，对此本研究计划在未来的干预前，先进行人格测验，对于不适

合正念训练的受助者，制定特殊的训练方案，提高正念中“关注当下”部分的训练，减少“不做评价”

部分的训练，从而帮助其维持一种平衡状态。
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Focus on the Present Moment, Strive for Excellence
— A Case Study of Mindfulness Intervention for Job Burnout

Wang Xiaoming  Hao Rongxia  Wang Runze  Han Shuyao

School of Psychology, Qufu Normal University, Qufu

Abstract: A 33-year-old unmarried male product manager became severely job-burned due to long-term 
high-intensity work pressure, hindered project progress, and interpersonal conflicts. His symptoms were 
characterized by emotional exhaustion, cynicism, and significantly reduced personal accomplishment, 
accompanied by mild anxiety. His daily work and sleep were noticeably affected, and self-initiated 
adjustment attempts yielded little effect. Guided by mindfulness theory, the consulting team developed 
and implemented an 8-week personalized mindfulness training program tailored to his work context 
and cognitive characteristics. The program consisted of four phases: establishing trust, decentering 
cognitive adjustment, targeted burnout intervention, and summary review. It included 90-minute weekly 
mindfulness training sessions, 15-minute daily mindfulness self-practice, and supplementary theoretical 
knowledge related to mindfulness. After the intervention, the participant’s score on the Chinese version 
of the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) increased from 95 to 146, and his score on the Self-
Rating Anxiety Scale (SAS) decreased from 53.75 to 40. His job burnout symptoms were significantly 
alleviated, with marked improvements in emotional regulation ability and work concentration. 
Additionally, his self-value recognition was gradually restored, and an adaptive coping system was initially 
established. This case confirms the effectiveness of mindfulness training in alleviating job burnout and 
improving workplace psychological states, providing a replicable practical pathway for psychological 
interventions among working populations.
Key words: Job burnout; Mindfulness training; Case
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