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Abstract
Objective: This paper studies the relationship among mindfulness, psychological capital and job burnout of University teachers, 
and provide a theoretical basis for reducing job burnout. Method: A questionnaire survey was conducted among 165 college 
teachers by using five-factor mindfulness scale, psychological capital scale and job burnout scale. Result: (1)The study found 
that both mindfulness and psychological capital are significantly negatively correlated with job burnout; (2)there is a significant 
positive correlation between mindfulness and psychological capital; (3)Psychological capital plays a complete mediating role in 
the relationship between mindfulness and job burnout. Conclusion: Teachers’ job burnout will decrease with the improvement of 
mindfulness and psychological capital, and by improving the level of mindfulness,  teachers’ psychological capital can be improved 
and job burnout can be reduced.
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摘　要

目的：研究中学教师正念、心理资本和工作倦怠的关系，为降低工作倦怠提供理论依据。方法：采用五因素正念度量表、
心理资本量表和职业倦怠量表，对165名中学教师进行问卷调查。结果：正念和心理资本均与工作倦怠存在显著的负相关关
系；正念和心理资本存在显著正相关；心理资本在正念和工作倦怠的关系中起完全中介作用。结论：中学教师的工作倦怠
会随着正念或心理资本的提高而降低，通过提高正念水平或心理资本，可以降低工作倦怠。
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1 引言

正念这个概念最初源于佛教禅修，是从坐禅、冥想、

参悟等发展而来，指的是将注意力集中在当前的事物上，并

以一种开放、好奇和接纳的态度面对出现的所有身心活动 [1]。

这意味着有意识地关注当下的所有事物，但不对这些事物进

行任何判断、分析或反应，仅仅是觉察它们。一些学者进一

步定义正念为“全神贯注的集中注意于在当下一刻接着一刻

的感受。”

在正念练习中，个体仅通过客观观察来体验思想、感知、

情绪和感觉，而不对它们作出价值判断。自 1979 年 Kabat-
Zinn 首次将这一概念引入心理学领域以来，由于其显著的

效果和广泛的适用性，正念受到了越来越多的关注 [2]。研究

表明，正念不仅能减轻甚至消除身体和心理上的症状 [3]，还

能够提升个体的心理素质 [4-5]。

心理资本（Psychological Capital Appreciation）是积极

心理学的一个方面，它代表了一种普遍性的积极核心心理要

素。这种状态应当符合积极组织行为学的标准，位于物质资

本、社会资本和人力资本之上，且可以通过特定的投资和发

展来提高个人的心理资本水平，在竞争中占据优势地位 [6]。

Luthans 等人在 2007 年的研究中指出，心理资本涵盖了自我

效能感或自信、乐观、希望以及适应力，这些都是在个体成

长过程中显现出来的积极心理发展状况。
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工作倦怠，也被称为职业倦怠或职业枯竭，是指在长

期的工作压力下，员工因无法有效应对紧张的工作环境或人

际关系而感到身心疲惫的状态。毫无疑问，这对个人的发展

和组织效率都是不利的。近年来，随着积极心理学的发展，

人们开始关注如何通过正念训练和心理资本的提升来缓解

工作倦怠的问题 [7]。尽管如此，关于正念、心理资本与工作

倦怠三者间关系的实证研究仍然稀缺。本研究旨在通过对中

学教师这一群体的研究，探索这三者之间的关系，以此扩展

正念和心理资本的研究范围，并丰富工作倦怠干预策略的研

究成果。

2 对象与方法

2.1 调查对象
选取河南省某中学教师，发放问卷 165 份，剔除 10 份

无效问卷，剩余有效问卷 155 份，其中男教师 69 名，女教

师 86 名，平均年龄 35±0.38。

2.2 调查工具
根据研究目的，通过文献资料梳理，最终选定五因素

正念度量表（Five Facet Mindfulness Questionaire，FFMQ）[8]、

弗雷德 • 卢森斯（2004）修订的心理资本量表（psychological 
capital）(PCQ-24) [9] 和李永鑫的工作倦怠量表 [10] 作为本研

究的调查工具。

2.3 数据处理
使用 SPSS20.0 统计软件，使用 t 检验、方差分析、相

关分析和回归分析对收集到的数据进行统计分析。

3 结果

3.1 中学教师正念、心理资本和工作倦怠的相关分析
为了了解正念各维度、心理资本各维度和工作倦怠各

维度之间的关系，对三者进行皮尔逊相关分析。表 1 中可以

看出：中学教师正念、心理资本、工作倦怠三者之间存在相

关关系，即正念、心理资本之间存在正相关，二者与工作倦

怠间存在负相关。

表 1  中学教师正念、心理资本和工作倦怠的相关分析（r）

工作倦怠 心理资本 正念

工作倦怠 1

心理资本 -0.69** 1

正念 -0.43** 0.58** 1

注：*P<0.05   **P<0.01   ***P<0.001

3.2 正念、心理资本、工作倦怠的多元回归分析
以中学教师正念和心理资本为自变量，以工作倦怠为

因变量，进行多元逐步回归分析结果如表 2。
由表 3 可以得知，中学教师心理资本可以预测工作倦

怠 46.6% 的变化，心理资本对工作倦怠有负向预测。由表 4
得知中学教师正念对心理资本的预测值是 33.35%，正念对

心理资本呈正向预测。

3.3 心理资本在正念和工作倦怠间的中介效应分析
从正念、心理资本对工作倦怠回归分析的结果，可以

看出正念对心理资本有着显著的预测作用，心理资本对工作

倦怠有着显著的预测作用。因此，研究将正念作为自变量，

工作倦怠作为因变量，心理资本作为中介变量，在控制性别、

年龄、婚姻、教育、专业、学校、教龄、岗位、职称、工资

的情况下，依据 Hayes 编制的 Bootstrap 的方法进行检验。

首先对数据进行标准化处理，再使用 process 插件进行检验，

检验中选用模型 4，样本量为 5000，设置为 95% 的置信区间。

表 2  中学教师正念和心理资本对工作倦怠的回归分析

R R² ΔR² F β t

正念 0.687 0.471 0.464 67.766 -0.053 -0.730

心理

资本
0.685 0.470 0.466 135.413 -0.685 -11.637***

表 3  中学教师正念对心理资本的回归分析

R R² ΔR² F β t

正念 0.581 0.337 0.333 77.854 0.581 8.823***

表 4  心理资本的中介模型检验

回归方程（N=155） 拟合指标 系数显著性

结果变量 预测变量 R R² F（df） B t

工作倦怠 　 0.49 0.24 4.01**
（11） 　 　

　 正念 　 　 　 -0.39 -5.57**

心理资本 　 0.65 0.42 9.56**
（11） 　 　

　 正念 　 　 　 0.18 8.52**

工作倦怠 　 0.71 0.50 11.76**
（12） 　 　

　 正念 　 　 　 0.82 -0.57

　 心理资本 　 　 　 -0.29 -8.63**

注：模型中各变量均采用标准化后的变量代入回归方程。

表 5  总效应、直接效应及中介效应分解表

　 Effect BootSE BootLLCI BootULCI 效应占比

心理资本的

中介效应
-0.43 0.08 -0.59 -0.27 89.72%

直接效应 -0.05 0.10 -0.25 0.13 10.28%

总效应 -0.48 0.12 -0.73 -0.25 　

注：BootSE、BootLLCI 和 BootULCI 分别指通过偏差矫正的百分

位 Bootstrap 法估计的间接效应的标准误差、95% 置信区间的下限

和上限；所有数值通过四舍五入保留两位小数。

中介分析结果（见表 4、5）表明，正念对工作倦怠

的负向预测作用显著（B=-0.39，t=-5.57,p<0.01），但当

放入中介变量后，正念对工作倦怠的直接预测作用不显著

（B=0.82，t=-0.57,p>0.01）。正念对心理资本的预测作用显

著（B=0.18，t=8.52,p<0.01），心理资本对工作倦怠的负向

预测作用显著（B=-0.29，t=-8.63,p<0.01）。此外，正念对

工作倦怠影响的直接效应的 bootstrap95% 置信区间的上、

下限包含 0，心理资本的中介效应的 bootstrap95% 置信区间

的上、下限不包含 0（见表 5），表明心理资本在正念和工

作倦怠的关系中起完全中介作用，其中介效应（-0.43）占
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总效应（-0.48）的 89.72%。为了更清楚地展现心理资本在

正念和工作倦怠之间的关系，研究建立了三者的路径关系

图，具体路径关系见下图。
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4 讨论

性别对心理资本水平存在影响，这与国内外相关研究

结果一致 [11]。原因可能包括：一是在性别社会化过程中，

男性更倾向于发展上进心、雄心、控制欲和独立性等特质，

这些有利于自我效能、希望和乐观的形成；而女性则更注重

同情心、体贴、细心和温柔，这些特质有助于建立依赖或情

感链接的人格倾向。二是男女在生理基础上的差异也可能导

致心理资本的不同表现，已有研究表明这种差异与脑电相关

电位有关 [12]。

专注工作状态常让人不易感到疲惫。正念即专注于当

下，能感知但不受无关信息干扰。高正念者能够敏锐地意识

到自己当前的想法和情绪，并以不带偏见的方式接纳它们，

从而降低对负面信息的反应，避免压抑不良情绪及其反复循

环，有助于减轻工作中的麻木感和情感衰竭。研究表明，正

念与工作倦怠呈多维度负相关，谢燕丹的研究也证实了教师

正念水平与职业倦怠显著负相关 [13]。然而进一步回归与中

介分析显示，正念本身并不能直接预测或缓解工作倦怠，说

明仅靠提升正念状态不足以抵御倦怠的发生。

心理资源丰富的个体更能有效应对压力，在工作中较少

出现倦怠现象。统计结果显示，心理资本及其各维度与工作

倦怠总分及各维度之间呈现显著负相关，这一结论也得到了

张建国等研究的支持 [14]。其中，自我效能感能增强个体的毅

力和努力程度，使他们设定合适的目标并坚持完成，同时在

面对困难任务时焦虑感较低，免疫系统功能更好。适应、希

望和乐观等维度也有助于提高个体在高压环境下的耐受力，

减少因高强度工作要求带来的倦怠。本研究进一步发现，心

理资本对工作倦怠具有负向预测作用，这与已有研究结果一

致 [15]。总体来看，心理资本高的个体在遭遇挫折时更倾向于

积极归因，保持乐观心态，在逆境中成长并迅速恢复甚至超越。

具备高度专注能力的个体通常拥有充足的心理资源。

任颖的研究表明，高职护生的正念水平与心理资本呈正相 
关 [16]。本研究同样发现正念与心理资本在总分及多个维度

上呈正相关关系，且正念可正向预测心理资本水平，说明正

念对个体积极心理品质有促进作用。具体而言，高正念者获

取信息更全面客观，思维更理性，情绪管理能力更强，注意

力更集中，行为更具目的性；同时，他们对自我的认知更清

晰，接纳度和调控力更高，人际交往能力增强，环境适应更

好，自我效能感、希望和乐观态度也随之提升。高正念者更

容易将潜意识中的思维、行为定势和内在动机转化为有意识

的行为，言行更具自主性和目的性，减少盲目反应，有助于

在面对负面情绪时保持冷静，并通过有效互动解决问题，从

而获得成长体验 [17]。

尽管正念不能直接改善工作倦怠，但研究发现它可通

过心理资本发挥中介作用。具体而言，正念正向预测心理资

本，心理资本负向预测工作倦怠，因此心理资本在二者间起

完全中介效应。较高的心理资本使个体以积极心态面对挑

战，拥有更强韧性和自信心，提升工作满意度，也为正念行

为提供心理支持。
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