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　 　 摘要：目的：考察教师的加班频率、职业倦怠、生活满意度和心理健康的关系。 方法：采用加班频率问

卷、职业倦怠量表、生活满意度量表和一般健康问卷对 ３９８ 名教师进行调查。 结果：（１）幼儿园、小学、中学

和高职院校教师的心理健康问题检出率分别为 ３８． ５０％ 、３３． ７０％ 、３０． ７０％ 、４６． ６０％ ；（２）加班频率、职业倦

怠、生活满意度和心理健康之间的两两相关均有统计学意义；（３）加班频率显著负向预测心理健康和生活

满意度、显著正向预测职业倦怠，职业倦怠显著负向预测生活满意度和心理健康，生活满意度显著正向预测

心理健康；（４）职业倦怠和生活满意度在教师加班频率与心理健康之间起链式中介作用。 结论：加班频率

可以直接影响教师的心理健康水平，也可以通过职业倦怠和生活满意度的中介作用间接影响教师的心理健

康水平。
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　 　 引言

随着社会对教师的期望不断提高，教师的工

作量也逐渐增大，教师群体的心理健康问题也日

益凸显。 《中国国民心理健康发展报告（２０１９—
２０２０）》指出：教师等科技工作者在 ２００９、２０１４ 和

２０１７ 年的抑郁检出率分别为 １７． ７％ 、２４． ２％ 和

２２． ２％ ；在 ２０１７ 年，其轻度、中度和重度焦虑的检

出率分别为 ３９. ９％ 、６． ３％和 １． ９％ 。 在中小学教

师群体中，１９９１—２０１０ 年这 ２０ 年间教师的心理

健康水平呈逐年下降趋势［１］，２０１０—２０２０ 年这 １１
年间教师的心理健康水平显著低于全国常模，并
且躯体化和焦虑问题最为严重［２］。 在高校教师

群体中，２００１—２０１６ 年这 １６ 年间教师的总体心

理健康水平低于全国常模［３］，心理健康水平也呈

逐年下降趋势，并且在人际关系敏感、抑郁和焦虑

等问题上尤为突出［４］。 可以看出，教师的心理健

康水平并不乐观。
加班是当今社会职场中普遍存在的一种突出

现象［５］，主要是指除国家规定的工作时间以外的

加班情况。 长时间、高强度的加班不仅会降低个

体的工作效率［６］，还会导致个体出现过劳现象并

严重危害个体的身心健康。 有研究发现，教师等

科技工作者平时工作超时及周末加班已成为一种

普遍现象，并且周末加班对其心理健康的影响最

大［７］。 研究还发现，在我国高等学校教师群体

中，中度过劳状况占 ４５． ４０％ ，重度过劳状况占

４６． ００％ ［８］。 可以看出，教师的加班现象和过劳现

象比较普遍。 加班频率反映了个体的工作负荷程

度，也是个体加班现象和过劳现象的重要衡量指

标［９］。 加班频率较高的个体在工作中往往处于高

负荷状态，这不仅会增加个体的心理压力，威胁其

身心健康［１０］，也会降低个体对职业的认同感［１１］。
有研究指出，高强度的加班频率会导致个体出现

严重的身体疲劳［１２］ 和情绪耗竭现象［１３］，进而容

易出现抑郁、焦虑等负面情绪。 因此，较高的加班

频率会威胁教师的心理健康。
生物 －社会 － 认知理论模型指出，个体的心

理健康由外部因素和内部因素共同决定［１４］。 作

为外部因素的加班频率虽然会威胁个体的心理健

康，但其内部因素也不可忽视。 根据自我系统理

论的观点，外部因素主要通过个体的内部因素间

接影响其心理健康［１５］，说明内部因素在影响个体

的心理健康方面起重要作用。 研究发现，加班频

率可能会通过职业倦怠和生活满意度间接影响教

师的心理健康。 职业倦怠是个体处于长时间工作

压力下而出现的一种以情感耗竭、态度消极和低

成就感为主要特征的状态［１６］。 由于社会期望高、
工作量大、角色冲突、工作家庭不平衡等问题，教
师群体也是职业倦怠的高发人群［１７］。 有学者指

出，加班频率越高，教师对工作的兴趣越低，其职

业倦怠水平也就越高［１８］。 可以看出，加班频率作

为教师工作压力的重要来源，对教师的职业倦怠

影响较大。 研究还发现，职业倦怠不仅会降低教

师对职业的认同感和成就感［１９］，还会导致教师容

易出现人际关系敏感［２０］、抑郁、焦虑心理等问

题［２１］，从而降低教师的心理健康水平。
生活满意度是个体对自己当前生活质量的一

种主观评价或判断［２２］，也是衡量个体心理健康水

平的一项重要指标。 一项横断历史的元分析研究

结果表明，２００７ 至 ２０１８ 年这 １２ 年间我国教师的

生活满意度呈逐年下降趋势［２３］，说明教师的生活

满意度不容乐观，应引起社会各界的关注与重

视。 有研究指出，工作时间延长［２４］ 、工作要求较

高［２３］、非工作时间使用手机工作［２５］ 等加班现象

对个体的生活满意度会产生消极影响。 说明工作

时间越长，个体感受到的身心压力也就越大，生活

满意度水平也就越低，这也间接反映了加班频率

对个体生活满意度的消极影响。 研究发现，个体

的生活满意度与心理健康呈显著正相关［２６］，对心

理健康有显著的正向预测作用［２７］，说明较低的生

活满意度会降低个体的心理健康水平。 研究也发

现，教师的职业倦怠与生活满意度呈显著负相关，
对生活满意度有显著的负向预测作用［２８］。 综上

可知，加班频率可以直接影响心理健康，也可以通

过职业倦怠和生活满意度的单独中介作用或链式

中介作用间接影响心理健康。 因此，考察教师的

加班频率、职业倦怠、生活满意度和心理健康的关
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系，对提高教师的心理健康水平有重要的参考

价值。

　 　 一、研究方法

　 　 （一）研究对象

采用方便取样的方法，于 ２０２１ 年 ４—５ 月对

贵州省某市的教师群体进行问卷调查，共回收有

效调查问卷 ３９８ 份。 其中，男性教师 １５９ 名，女性

教师 ２３９ 名；幼儿园教师 １０４ 名，小学教师 ９２ 名，
中学教师 １１４ 名，高职院校教师 ８８ 名；农村教师

６５ 名，乡镇教师 １４５ 名，城市教师 １８８ 名；在职在

编教师 ３３６ 名，其他教师 ６２ 名；教师的年龄范围

在 １８ ～ ５９ 岁之间，平均年龄为 ３４． ４７ 岁，标准差

为 ９． ５２ 岁。
　 　 （二）研究工具

１． 加班频率问卷

采用自编加班频率问卷测量教师的加班情

况，共 ３ 个条目，分别为：“最近 １ 个月你工作日中

午的加班情况” “最近 １ 个月你工作日晚上的加

班情况”“最近 １ 个月你周末的加班情况”。 问卷

采用 １ ～ ４ 级计分方式，即“不加班” “偶尔加班”
“经常加班”“总是加班”，最终得分越高说明教师

最近 １ 个月的加班频率越高。 在本次调查研究

中，加班频率问卷的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ α 为 ０． ７４。
２． 职业倦怠量表

该量表由李超平和时勘根据国际通用的 ＭＢＩ
－ ＧＳ（Ｍａｓｌａｃｈ Ｂｕｒｎｏｕｔ Ｉｎｖｅｎｔｏｒｙ － Ｇｅｎｅｒａｌ Ｓｕｒｖｅｙ）
量表进行修订［２９］，共 １５ 个条目，包括情绪衰竭、
玩世不恭、成就感低 ３ 个维度。 量表采用 ０ ～ ６ 级

计分方式，最终得分越高说明个体的职业倦怠水平

越高。 在本次调查研究中，职业倦怠总量表和各维

度的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ α 分别为 ０． ８９、０． ９４、０． ９２、０． ８７。

３． 生活满意度量表

该量表由 Ｄｉｅｎｅｒ 等编制［３０］，为单维量表，共
５ 个条目，采用 １ ～ ７ 级计分方式，最终得分越高

说明个体的生活满意度水平越高。 该量表运用广

泛，有较好的信效度［３１ － ３２］。 在本次调查研究中，
生活满意度量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ α 为 ０． ８８。

４． 一般健康问卷

该问卷由 Ｄａｖｉｄ Ｇｏｌｄｂｅｒｇ 等人编制［３３］，为单

维量表，经检验具有较好的信效度［３４］。 问卷共 １２
个条目，均为反向计分，采用 ０ ～ １ 级计分方式，最
终得分越高说明个体的心理健康水平越好。 问卷

总分≤９ 分为阳性症状［３５］。 在本次调查研究中，
一般健康问卷的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ α 为 ０． ８７。
　 　 （三）数据处理

使用 ＳＰＳＳ ２３． ０ 软件包对数据进行整理，并
对数据进行描述性统计、相关分析、回归分析和中

介效应检验等分析。

　 　 二、结果与分析

　 　 （一）共同方法偏差检验

对加班频率问卷、职业倦怠量表、生活满意度

量表和一般健康问卷的所有条目进行因素分析，
结果发现：ＫＭＯ ＝ ０． ９２，Ｂａｒｔｌｅｔｔ ＝ ８３４５． ０９，ｄｆ ＝
５９５，ｐ ＜ ０． ００１，特征根大于 １ 的因子有 ７ 个，最大

因子的方差解释度为 ３０． ８９％ 且低于 ４０％ ，说明

不存在严重的共同方法偏差。
　 　 （二）教师心理健康问题阳性检出率

如表 １ 所示，幼儿园、小学、中学和高职院校

教师的心理健康问题检出率分别为 ３８． ５０％ 、
３３. ７０％ 、３０． ７０％ 、４６． ６０％ 。 可以看出，教师群体

的心理健康状况不容乐观，并且高职院校教师和

幼儿园教师的心理健康问题相对严重。

表 １　 教师心理健康问题阳性检出率

项目 合计（ｎ ＝ ３９８） 幼儿园教师（ｎ ＝１０４） 小学教师（ｎ ＝９２） 中学教师（ｎ ＝１１４） 高职院校教师（ｎ ＝８８）

阴性人数（百分比） ２５１（６３． １０％ ） ６４（６１． ５０％ ） ６１（６６． ３０％ ） ７９（６９． ３０％ ） ４７（５３． ４０％ ）

阳性人数（百分比） １４７（３６． ９０％ ） ４０（３８． ５０％ ） ３１（３３． ７０％ ） ３５（３０． ７０％ ） ４１（４６． ６０％ ）

　 　 （三）各变量的相关分析

如表 ２ 所示，加班频率与职业倦怠的正相关

（ ｒ ＝ ０． ２８， ｐ ＜ ０． ００１） 以及与生活满意度 （ ｒ ＝
－ ０. ２３，ｐ ＜ ０． ００１） 和心理健康的负相关 （ ｒ ＝
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－ ０. ３１，ｐ ＜ ０． ００１）都有统计学意义；职业倦怠与

生活满意度（ ｒ ＝ － ０． ５３，ｐ ＜ ０． ００１）和心理健康（ ｒ
＝ －０． ５７，ｐ ＜０. ００１）的负相关有统计学意义；生活

满意度与心理健康的正相关（ ｒ ＝ ０． ４０，ｐ ＜ ０． ００１）
有统计学意义。

表 ２　 各变量的相关分析

　 　 项目 １ ２ ３ ４
１． 加班频率 １
２． 职业倦怠 ０． ２８∗∗∗ １
３． 生活满意度 － ０． ２３∗∗∗ － ０． ５３∗∗∗ １
４． 心理健康 － ０． ３１∗∗∗ － ０． ５７∗∗ ０． ４０∗∗∗ １

　 　 注：∗表示 ｐ ＜ ０． ０５，∗∗表示 ｐ ＜ ０． ０１，∗∗∗表示 ｐ ＜ ０． ００１，下同。

　 　 （四）各变量的多元线性回归分析

如表 ３ 所示，加班频率对心理健康 （ β ＝
－ ０. ３１，ｐ ＜ ０． ００１）和生活满意度（β ＝ － ０． １０，ｐ ＜
０. ００１）的负向预测作用有统计学意义；对职业倦

怠（β ＝ ０． ２８，ｐ ＜ ０． ００１）的正向预测作用有统计

学意义。 职业倦怠对生活满意度（ β ＝ － ０． ５０，ｐ
＜０． ００１）和心理健康（β ＝ － ０． ４６，ｐ ＜ ０． ００１）的

负向预测作用有统计学意义；生活满意度对心理

健康（β ＝ ０． １２，ｐ ＜ ０． ０５）的正向预测作用有统计

学意义。

表 ３　 各变量的多元线性回归分析

因变量 预测变量 Ｒ２ 调整后的 Ｒ２ Ｆ 值 标准化系数（Ｂａｔｅ） ｔ
心理健康 加班频率 ０． ０９ ０． ０９ ４０． ９２∗∗∗ － ０． ３１ － ６． ４０∗∗∗

职业倦怠 加班频率 ０． ０８ ０． ０７ ３２． ６３∗∗∗ ０． ２８ ５． ７１∗∗∗

生活满意度
加班频率 － ０． １０ － １． ９７∗∗∗

职业倦怠
０． ２８ ０． ２８ ７８． １０∗∗∗

－ ０． ５０ － １１． ３２∗∗∗

加班频率 － ０． １５ － ３． ５８∗∗∗

心理健康 职业倦怠 ０． ３６ ０． ３５ ７２． ８５∗∗∗ － ０． ４６ － ９． ５９∗∗∗

生活满意度 ０． １２ ２． ４８∗

　 　 （五）职业倦怠和生活满意度的中介效应

检验

　 　 为避免多重共线性问题影响中介效应检验结

果［３６］，以 ＶＩＦ≥５ 或 ＶＩＦ≥１０ 为诊断标准［３７］，诊
断结果显示， Ｔｏｌｅｒａｎｃｅ 容差值为 ０． ９１、 ０． ７０、
０. ７２，ＶＩＦ 值为 １． ０９、１． ４３、１． ４０，说明不存在多重

共线性问题。 对各变量进行标准分转换，在控制

性别、年龄和学校类型的条件下，构建中介效应模

型（见图 １），并使用 Ｈａｙｅｓ 开发的宏程序 Ｐｒｏｃｅｓｓ
中的模型 ６ 和 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ 法对中介效应 ９５％ 置信

区间进行估计（见表 ４） ［３８］，估计结果显示：职业

倦怠和生活满意度在教师加班频率与心理健康之

间起链式中介作用。

表 ４　 职业倦怠和生活满意度的中介效应检验

路径 效应值
Ｂｏｏｔ

标准误
效应值占比

９５％置信区间

下限 上限

Ｉｎｄ１：加班频率→职业倦怠→心理健康 － ０． １２ ０． ０３ － ０． １２ ／ － ０． ２９ ＝ ４１． ３８％ － ０． １８ － ０． ０７

Ｉｎｄ２：加班频率→生活满意度→心理健康 － ０． ０１ ０． ０１ － ０． ０１ ／ － ０． ２９ ＝ ３． ４５％ － ０． ０３ － ０． ０００１

Ｉｎｄ３：加班频率→职业倦怠→生活满意度→心理健康 － ０． ０２ ０． ０１ － ０． ０２ ／ － ０． ２９ ＝ ６． ８９％ － ０． ０３ － ０． ００３

总中介效应：Ｉｎｄ１ ＋ Ｉｎｄ２ ＋ Ｉｎｄ３ － ０． １５ ０． ０３ － ０． １５ ／ － ０． ２９ ＝ ５１． ７２％ － ０． ２１ － ０． ０９

直接效应 － ０． １４ ０． ０４ － ０． １４ ／ － ０． ２９ ＝ ４８． ２８％ － ０． ２２ － ０． ０６

总效应 － ０． ２９ ０． ０５ － ０． ３８ － ０． ２０
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图 １　 职业倦怠和生活满意度的中介效应模型图

　 　 三、讨论

本研究发现，幼儿园、小学、中学和高职院校

教师的心理健康问题阳性检出率分别为 ３８. ５０％、

３３． ７０％、３０． ７０％、４６． ６０％，远高于以往研究者对幼

儿 园 （ １１． ０２％） ［３９］、 小 学 （ ２６. ６８％） ［４０］、 中 学

（２１. ５％） ［４１］和本科高校（４６. ０８％） ［４２］教师心理健

康问题研究的检出率。 近年来，教师普遍面临教

学任务过重、行政工作较多、科研竞争激烈、职称

晋升困难、角色冲突较大、工作家庭矛盾突出等问

题，再加上购房、购车、抚养小孩和赡养老人等经

济和生活压力凸显，使很多教师的身心健康受到

很大影响，心理健康问题频发。 一项中英两国教

师工作压力的比较研究也发现，社会期待过高、教

学任务过重、行政工作过多、额外工作频繁等因素

会使工作严重侵扰教师的生活，进而导致教师的

身心健康问题突出［４３］。 本研究还发现，高职院校

教师和幼儿园教师的心理健康问题检出率高达

４６. ６０％和 ３８. ５０％ ，高于中学（３０. ７０％ ）和小学

教师（３３. ７０％ ），说明与中小学教师相比，高职院

校教师和幼儿园教师的心理健康问题相对较严

重。 原因可能是高职院校教师不仅要同时面临教

学任务过重、行政工作较多、科研竞争激烈、职称

晋升困难等问题，同时也要承担班主任、辅导员和

其他额外工作带来的多重压力，长时间、高强度的

工作负荷容易导致教师身心疲惫、心理问题频发。

有研究指出，社会地位、工资待遇、工作负荷、幼儿

园管理等工作是幼儿教师工作压力的重要来

源［４４］。 对于农村幼儿教师来说，师资不足、课堂

教学、班级管理、照顾幼儿安全、家校沟通、填写各

类表格材料等多重工作任务也会给幼儿教师带来

过重的工作压力［４５］，从而降低幼儿教师的心理健

康水平。

中介效应检验发现，加班频率主要通过四条

路径作用于教师的心理健康，即加班频率→心理

健康；加班频率→职业倦怠→心理健康；加班频率

→生活满意度→心理健康；加班频率→职业倦怠

→生活满意度→心理健康。

第一，教师的加班频率可以直接作用于心理

健康，说明较高的加班频率会降低教师的心理健

康水平。 加班频率的高低反映了教师的工作负荷

情况，较高的加班频率会让教师长时间处于高强

度的工作状态，使教师无法获得足够的空余时间

来放松疲惫的身体和调整因工作压力而带来的负

性情绪，从而威胁教师的心理健康［１０］。 反之，较

低的加班频率能够让教师获得充足的空余时间来

调整身心状态，能够持续以饱满的工作热情和积

极的工作态度来开展工作，心理健康水平相对
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较高。

第二，教师的职业倦怠在加班频率与心理健

康的关系中起中介作用，说明教师的加班频率会

通过职业倦怠的中介作用间接影响心理健康。 以

往研究发现，长时间、高强度的加班不仅会降低教

师的工作效率［６］， 也会导致教师出现过劳现

象［９］，从而降低教师的职业认同感［１１］ 并引发教师

的职业倦怠［４６］。 而职业倦怠会让教师在工作中

体验到情感耗竭、态度消极和低成就感等负面情

绪，继而引发教师的焦虑、抑郁等心理健康问

题［４７］。 反之，较低的加班频率或工作负荷不仅能

够保障教师的娱乐、休息与生活时间，也有助于教

师在工作与生活之间保持平衡状态，并降低职业

倦怠产生的可能性［４６］，进一步维护教师的心理

健康。

第三，教师的生活满意度在加班频率和心理

健康之间起中介作用，说明教师的加班频率会通

过生活满意度的中介作用间接影响心理健康。 高

强度的加班频率会延长教师的工作时长，不仅容

易导致教师出现严重的身体疲劳和情感耗竭现

象［１２ － １３］，也无法保证教师有充足的休息时间。 有

研究指出，较长的工作时间会加重个体的心理 －

神经质程度，影响个体睡眠质量和减少个体与家

人相处的机会，从而降低个体的生活满意度［２４］。

生活满意度是衡量个体心理健康水平的重要指

标［２２］，较低的生活满意度对教师的心理健康会产

生很大影响。 反之，较低的加班频率能让教师感

受到相对较低的工作压力，这不仅能使教师有充

足的时间和家人相处，而且也能让教师有充足的

时间调整自我和保持较好的睡眠质量，从而让教

师拥有较高的生活满意度和心理健康水平。

第四，教师的职业倦怠和生活满意度在加班

频率和心理健康之间起链式中介作用，说明教师

的加班频率会通过职业倦怠和生活满意度的链式

中介作用间接影响心理健康。 研究发现，长时间、

高强度的加班容易让教师出现过劳现象［９］，导致

教师出现职业倦怠［４６］。 这种对工作的情感衰竭、

态度消极和低成就感的状态不利于教师维持较好

的生活满意度［４８］，进而影响教师的心理健康水

平。 因此，减少教师的加班频率和降低其工作压

力，对降低教师的职业倦怠、提高生活满意度和维

护心理健康有重要意义。

　 　 四、研究不足

本研究较好地厘清了教师加班频率、职业倦

怠、生活满意度和心理健康之间的关系，这对提高

教师的心理健康水平有一定参考价值。 但本研究

也存在以下不足：第一，本研究采用横断研究设

计，难以避免横断研究存在的不足，如无法了解教

师的心理健康在时间变量上的连续变化特点。 第

二，本研究选取幼儿园、小学、中学和高职院校教

师作为研究对象，虽然研究对象涵盖的范围较广，

但研究的样本量相对较小，缺乏较好的代表性。

第三，本研究采用自我报告的方式进行调查，无法

确保被调查者都认真、客观、真实地对问卷进行作

答。 第四，本研究采用自编加班频率问卷来测量

教师的加班情况，但未对加班频率问卷进行系统

的信效度检验，这会影响研究结果的真实性和准

确性。

在今后的研究中，可以对加班频率问卷进行

系统的信效度检验，并采用横向与纵向相结合的

交叉研究设计来弥补本研究存在的不足，以此来

验证加班频率对教师心理健康的影响。
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