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【摘要】 目的：对 MBI-ES 进行修订, 并考察时间管理与工作倦怠之间的关系。方法：先对 612 名教师进行了调查，并
采用探索性因素分析考察了 MBI-ES 的构想效度；然后，对 586 名教师进行了调查，采用验证性因素分析对修订后的
MBI-ES 的构想效度进行了验证，并考察了时间管理与工作倦怠的关系。 结果：修订后的 MBI-ES 具有良好的构想效
度，情绪衰竭、成就感低落、人格解体三个维度的内部一致性系数分别为 0.90，0.80，0.76。 时间管理对情绪衰竭、成就
感低落、人格解体均有显著的影响，其标准化回归系数分别为-0.17, -0.21, -0.37。 结论：修订后的 MBI-ES 可作为测
量我国教师工作倦怠的有效工具。 提高教师的时间管理能力可以有效地降低工作倦怠。
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【Abstract】 Objective: To revise Maslach Burnout Inventory-Education Survey under Chinese Context, and further ex-
plore the impact of time management on job burnout. Methods: First, 612 teachers were asked to fill out the question-
naire, and exploratory factor analysis was used to explore the construct validity of MBI-ES. Then, another 586 teachers
were asked to fill out the questionnaire, and confirmatory factor analysis was used to confirm the construct validity of the
revised MBI-ES. The relation between time management and job burnout was explored by Hierarchical regression analy-
ses. Results: The construct validity of the revised MBI-ES was sound. The Cronbach’s alpha coefficient of emotional ex-
haustion, reduced personal accomplishment and depersonalization was 0.90, 0.80, 0.76. Time management was a powerful
predictor of emotional exhaustion, reduced personal accomplishment and depersonalization, and the standardized regression
coefficient was -0.17, -0.21, -0.37. Conclusion: The revised MBI-ES can be used as an effective tool to assess job
burnout of teachers in China. Improving teachers’ time management ability could be helpful to reduce job burnout.
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研究发现， 很大比例的上班族都有不同程度的
工作倦怠， 可以说工作倦怠已经成为上班族的头号
大敌[1，2]。 工作倦怠多发生在助人职业的从业人员
中，比如教师、医护人员、警察等，这些人群自然也就
成为工作倦怠的重点研究对象[3，4]。 越来越多的研究
表明，国内教师的工作倦怠现象普遍存在，而且范围
和强度呈增长趋势。 仅从对北京市教师的工作倦怠
调查结果中就可以看到，2.9%的教师有严重的工作
倦怠表现，59.5% 的教师有着比较明显的倦怠倾向，
基本无倦怠的教师仅占 37. 6%[5]。 因此，本研究拟对
教师的工作倦怠开展深入的研究， 以期为缓解教师
的工作倦怠， 促进教师的身心健康与教师质量的提
升提供理论指导。
对教师工作倦怠的测量， 国际上最常用的工具

是 MBI-ES。 伍新春、曾玲娟与秦宪刚等曾在国内修

订了 MBI-ES，但是从报告的结果来看，其验证性因
素分析的各项拟合指数均离要求有较大的差距，表
明其修订的问卷还有较大的改进空间[6]。 因而，本研
究的第一个目的是在伍新春、 曾玲娟与秦宪刚等的
研究基础上继续修订与完善 MBI-ES。
工作倦怠会对个体的身心状况产生负面的影

响。 工作倦怠还会影响个体的工作， 工作倦怠程度
越高，工作效率越低，工作效果越差，缺勤率越高，跳
槽的可能性越大。 如何降低工作倦怠也就成为学者
们关注的重点。 而工作倦怠的预防和矫治有赖于影
响工作倦怠的因素的研究。因而，本研究的第二个目
的是从时间管理这一重要的概念入手， 考察时间管
理对工作倦怠的影响， 以期为工作倦怠的预防和矫
治提供理论依据和实践指导。

1 对象与方法

1.1 研究对象
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1.1.1 预试对象 先在 4 所学校对工作倦怠量表
MBI-ES进行了预试。 预试发放问卷 640份，收回问
卷 626 份， 有效问卷 612 份。 其中男性 229 人，占
37.0%，女性 383人，占 61.9%。 30岁以下 202人，占
32.4%；31 至 40 岁 300 人，占 48.1%；40 岁以上 122
人，占 19.6%。 从受教育程度来看，高中（中专）及其
以下的 30 人，占 4.8%；大专 101 人，占 16.3%；本科
477人，占 76.8%；研究生及以上 13 人，占 2.1%。 已
婚 508人，占 82.1%；未婚 111人，占 17.9%。 教龄 1
年以下的 37 人，占 6.0%；1-3 年的 59 人，占 9.5%；
3-5 年的58 人，占9.3%；5-10 年的131 人，占 21.1%；
10 年以上的 336人，占 54.1%。
1.1.2 正式研究对象 正式调查总共调查了 6 所学
校。 正式调查共发放问卷 620份，收回问卷 608份，
有效问卷 586 份。 其中男性 249 人，占 46.8%，女性
275人，占 51.7%。 30 岁以下 97 人，占 16.6%；31 至
40 岁 329 人 ， 占 56.1% ；40 岁以上 107 人 ，占
18.3%。 从受教育程度来看，高中（中专）及其以下的
13人，占 2.2%；大专 115 人，占 19.6%；本科 407 人，
占 69.5%；研究生及以上 2人，占 0.4%。510人已婚，
占 95.5％；24 人未婚， 占 4.5%。 教龄 1 年以下的 9
人， 占 1.7%；1-3 年的 13 人， 占 2.4%；3-5 年的 6
人，占 1.1%；5-10 年的 153 人，占 28.3%；10 年以上
的 360人，占 66.5%。
1.2 研究方法
1.2.1 工作倦怠 工作倦怠量表采用国际通用的
MBI-ES (Maslach Burnout Inventory-Education Sur-
vey)[7]，先由 4 名专家独立将问卷翻译成中文，再通
过讨论确定中文稿。 然后，请 11名来自不同学校的
教师实际填写了问卷，在问卷填写完之后对他（她）
进行了访谈， 并根据访谈结果对其中 2道题的文字
表述进行了修改，比如，将“我可以很容易理解学生
对事情的感受”修改为“我可以很容易了解学生对事
情的感受”，形成了 MBI-ES中文版初稿。之后，邀请
两名英文专业的专家通过讨论将中文的问卷回译成

英文， 并根据回译的问卷对中文版初稿的其中 1 道
题进行了适当调整，将原来的“我觉得自己在工作中
太努力了”修改为“我觉得自己在工作中太辛苦了”，
确定了最后的中文问卷。整个量表包括三部分：情绪
衰竭 (Emotional Exhaustion)，人格解体 （Depersonal-
ization）和成就感低落（Reduced Personal Accomplish-
ment）。整个问卷共 22道题。根据探索性因素分析的
结果，参考国内权威的 MBI-GS 所包括的条目，删除
了 MBI-ES中部分存在交叉负荷较高或因素负荷较

低的条目，最终保留了 15道题目。
1.2.2 时间管理 时间管理采用 Macan 的时间管
理行为问卷 （Time Management Behavior Scale,
TMBS）[8]，该问卷共有 5 道题，采用利克特 5 分等级
量表计分，1代表 “从来没有这样”，5代表 “总是这
样”。得分越高，代表被试越善于管理时间。本次调查
中该问卷的内部一致性系数为 0.76。
1.3 统计分析
采用 SPSS13.0 和Amos7.0进行统计分析。

2 结 果

2.1 工作倦怠量表的探索性因素分析结果
采用主成分法抽取因子，斜交转轴，对 MBI-ES

的 22个项目进行了探索性因素分析。 结果发现，少
数项目的交叉负荷较高， 同时在两个维度上的负荷
超过了 0.35；或在相应维度的负荷低于 0.35。根据探
索性因素分析的结果，参考 MBI-GS 所包括的题目，
研究者压缩了 MBI-ES 的题量， 最终保留了 15 道
题，这 15道题的因素分析结果见表 1。 情绪衰竭，成
就感低落和人格解体三个维度的内部一致性系数分

别为：0.90，0.80及 0.76。

表 1 工作倦怠量表三维模型的因素负荷表(n=521 )

2.2 工作倦怠量表的验证性因素分析结果
运用正式调查所获得的数据对修订后的 MBI-

ES 的因素结构进行验证， 并且比较了一因素模型
（即所有项目测的是同一个维度）与三因素模型（情
绪衰竭、人格解体和成就感低落）。 从表 2的验证性
因素分析结果来看， 工作倦怠量表三因素模型的拟
合指针均达到了要求。
2.3 时间管理和工作倦怠的回归分析结果
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本研究采用分层回归分析， 考察在控制了对时
间管理和工作倦怠有影响的人口统计学变量 （包括
性别、年龄、婚姻、受教育程度与教龄）之后，时间管
理是否会影响工作倦怠。从表 3的结果可以看出，在
控制了人口统计学变量之后， 时间管理对情绪衰竭
仍然有显著的影响（β=-0.17，Ｐ<0.001），解释的变异
量增加了 3%，表明随着时间管理水平的提升，情绪
衰竭会降低； 时间管理对成就感低落仍然有显著的
影响（β=-0.21，Ｐ<0.001），解释的变异量增加了 5%，
表明随着时间管理水平的提升， 成就感低落感会降
低；在控制了人口统计学变量之后，时间管理对人格
解体仍然有显著的影响（β=-0.37，Ｐ<0.001），解释的
变异量增加了 14%， 表明随着时间管理水平的提
升，人格解体会降低。

表 2 工作倦怠量表的验证性因素分析结果(n=510)

表 3 时间管理和工作倦怠的分层回归结果

3 讨 论

工作倦怠研究已经成为健康心理学研究的热点

问题，MBI-ES 是研究教师工作倦中最广泛使用的
测量工具。 国内虽然修订了 MBI-ES，但是其构想效
度却并不理想。 另一方面，MBI-ES 有 22 道题，与
MBI-GS相比，题量较大。 本研究通过预试和正式调
查，对 MBI-ES进行了再修订，同时也对题量进行了
压缩，最终保留了 15道题。 探索性因素分析与验证
性因素分析结果表明， 修订后的 MBI-ES 具有良好
的构想效度。 修订后的 MBI-ES 的三个维度的内部

一致性在正式调查中分别为：0.90，0.80，076，均达到
了测量学的要求。这些结果一致表明，本研究修订后
的 MBI-ES具有良好的信度与效度， 其在国内的有
效性和适用性得到了证明。
回归分析结果表明， 在控制了人口统计学变量

之后，时间管理对工作倦怠的三个维度，包括情绪衰
竭、成就感低落与人格解体均有显著的影响。这一研
究结果告诉我们， 如果学校能够采取措施提升教师
的时间管理水平，比如培训教师如何去设定目标，如
何去制定计划，如何去应对干扰等，应该可以有效地
帮助教师去应对工作倦怠， 降低教师的工作倦怠水
平。这一发现在国内现实的背景下，具有重要的实践
意义。随着国内教学改革的开展，学校对教师的要求
越来越高，教师面对的压力越大，教师也就更有可能
出现工作倦怠。如何改变这一状况？在学校对教师要
求很难降低的局势下， 学校完全可以通过诸如为教
师提供时间管理培训等手段来提高教师的应对能

力。 因此，学校完全可以做到不减“负”，而通过提供
时间管理培训之类的“资源”来帮助教师应对压力与
倦怠。 这是本研究对于国内教师工作倦怠研究的第
二个贡献。
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