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ABSTRACT 

In order to investigate the status and relationship between school counselors' self-care and Psychological 

well-being, 215 school counselors were selected as research objects, the self-care scale and Psychological 

well-being scale were adopted to investigate.  

The study found that men school counselors in physical, mental, and spiritual of self-care were higher than 

female school counselors, the physiological, psychological, emotional, spiritual, occupational, balance of 

self-care and psychological well-being were positively correlated, the regression analysis results show that the 

physiological, mental, emotional, spiritual, occupational, balance level of self-care could positively predict 

the psychological well-being. It can be seen that there is a close relationship between self-care and 

psychological well-being. Self-care of school counselors can predict psychological well-being. School 

counselors can improve the psychological well-being through different ways of self-care. 
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摘要：为了调查高校心理咨询师自我照顾及幸福感现状，探讨自我照顾与心理幸福感的关系，以 215

名高校心理咨询师为研究对象，采用自我照顾量表和心理幸福感量表，进行调查研究。研究结果发现

男性心理咨询师在自我照顾的生理、心理和灵性层面均高于女性心理咨询师，自我照顾的生理、心理、

情绪、灵性、职业、平衡层面与心理幸福感均呈正相关，回归分析结果显示自我照顾的生理、心理、

情绪、灵性、职业、平衡层面均能正向预测心理幸福感水平。可见自我照顾与心理幸福感关系密切，

高校心理咨询师的自我照顾能够预测心理幸福感，高校心理咨询师通过不同的自我照顾方式提升心理

幸福感水平。 
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1. 前言 

高校心理咨询师在学生心理健康教育、心理咨询、

危机干预以及科研教学等方面发挥着重要的作用，同时

也面临着诸多挑战。高校心理咨询师很容易受到职业危

害的影响。 当前高校心理咨询师因忽视其自我照顾所

衍生出来的问题逐渐浮现，越来越多的高校心理咨询师

反馈自己无法兼顾专业和生活的平衡。特别对高校新手

心理咨询师而言，因过去无法从相关教育教学培训中学

习如何进行自我照顾，以及尽管意识到自我照顾的缺乏

会对他们提供的心理咨询服务有着巨大的伤害却不去

寻求自我照顾，加上国内高校心理咨询制度尚未完全完

善，产生的行政性或制度性问题往往加深挫折感与无力

感。高校心理咨询师进行自我照顾不仅有利于保持自身

的心理健康，同时也是对职业的一种尊重。高校心理咨

询师自我照顾研究是当前面临的现实问题。目前正处于

新型冠状肺炎病毒发生时期，高校心理咨询师作为全国

心理援助热线的主力军全力启动了工作模式，当全世界

按下暂停键的时候，心理咨询师却是启动了快速工作

键，大量心理援助公益活动的参与，给高校心理咨询师

的心理状态发起了挑战，面临着压力，耗竭和替代性创

伤的风险。所以当下对自我照顾显得特别有现实意义。 

自我照顾原先用于医护领域，指在医疗体系的健康

照顾之外，个人对自己身体健康状况的照顾，后来引申

为专业人员面临压力时，自己采取的应对方式和调节的

行为
[1]
，在心理领域的观点里，自我照顾是一种预防心

理压力与耗竭，维持一定程度身心健康的必备能力，是

伦理的必需要求
[2]
。自我照顾被概念化为一种活动

[3]
、

一个过程
[4]
、一套策略以及一种能力

[5]
。通过自我照顾

可以减少心理咨询师的职业倦怠；向来访者展示积极的

边界建构和自我照顾，以促进双方的福祉；减少违反伦

理发生的可能性来保护来访者的权益
[6]
。  

心理幸福感以实现论为哲学基础，强调的是个体充

分发挥自我的潜能而达到自我完善、自我实现和自我成

就。高校心理咨询师心理幸福感是指心理咨询师从个人

角色和职业角色的平衡中产生的一种充分发挥积极作

用的心理状态，包括自我接纳、与他人积极的关系、环

境控制、自主性、生活目标和个人成长
[7]
。自我照顾实

践可以提高幸福感，自我照顾的类型包括身体、心理、

精神、个人和专业支持
[8]
。高校心理咨询师面向全体学

生开展心理健康指导和心理咨询服务，在履行其职责

时，心理咨询师需要具备足够的心理幸福感
[9-10]

。 

基于此本研究旨在通过对高校心理咨询师自我照

顾和心理幸福感的现状调查，分析探讨自我照顾与心理

幸福感的关联性，为高校心理咨询师自我照顾能力的培

养提供相关证据，用于干预措施，提升高校心理咨询师

的自我照顾水平，提升他们的心理幸福感，进而更好地

为高校学生提供更高质量的心理健康服务。 

 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

抽取选取某省 20 所高校的专兼职心理咨询师进行

调查，共发放问卷 230 份，回收有效问卷 215 份，有效

问卷回收率为 93.5%。其中男性 45 名（20.93%），女性

170 名（79.07%）；年龄 2556 岁，平均年龄（35±7）

岁，工作年限5 年 105 名，610 年 82 名， ≥11 年

28 人；受教育程度：硕士 203 名，硕士以上 12 名。 

2.2. 研究工具 

1. 自我照顾评估工作表（Self-Care Assessment 

Worksheet，SCAW）
[11]

：该量表用于测量个体参与一系

列自我照顾活动的程度,共 75 个条目，包括：身体、心

理、情绪、灵性、职业和平衡六个维度。身体自我照顾

涉及运动和营养、心理自我照顾列出了增进心理健康的

活动、情绪自我照顾涉及表达自我理解和与他人联系的

活动、精神自我照顾由涉及个人意义和信念的活动组

成、职业自我照顾包括有助于工作满意度的活动、平衡

这一维度用来考察个人和职业角色的稳定性。采用 5 点

计分，从 1 代表“从不发生”到 5 代表“经常发生”，

每一个分量表都有不同数量的项目来评估被调查者的

自我照顾策略。自我照顾评估工作表被用来确定自我照

顾活动的整体参与程度，分数越高，自我照顾的参与程

度越高。本研究中问卷的 α 系数为 0.93。  

2. 心理幸福感量表 ( Psychological Well-Being 

Scale，PWB)
[12]

：该量表用总分作为测量心理幸福感的

指标，由，由 84 个条目构成， 采用 6 点计分，从 1

代表“非常不符合”到 6 代表“非常符合”，得分越高

代表心理幸福感水平越高。本研究中该量表的 α 系数

为 0.82。 

2.3. 统计方法 

采用 SPSS17.0 统计软件进行资料分析，采用

独立样本 t 检验和方差分析，比较不同人口学特征

的高校心理咨询师自我照顾得分的差异。采用

Pearson 相关分析探讨自我照顾和心理幸福感之间

的相关性；采用线性回归分析探讨自我照顾对心理

幸福感的预测作用。 
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3. 研究结果和分析 

 

3.1. 不同人口学特征高校心理咨询师自我

照顾评估表的差异比较 

女性高校心理咨询师在自我照顾的生理层面、心理

层面和灵性层面均高于男性高校心理咨询师（p 值均

0.05）；不同学历水平和工作年限的高校心理咨询师在

自我照顾的各纬度上均没有统计学差异，结果见表 1。 

表 1 不同人口学特征高校心理咨询师自我照顾评估表得分比较 

变量 男 女 t 值 硕士 
硕士 

以上 
t 值 

工作≤ 5

年 

工作

6-10 年 

工作≥11

年 
F 值 

生理 55.9±5.9 54.2±5.4 2.34* 54.6±5.3 53.8±5.2 0.32 55.4±5.5 55.1±5.7 54.6±5.8 0.34 

心理 46.2±6.6 42.3±6.1 2.37* 46.3±6.5 46.1±6.3 -0.52 45.8±6.2 46.1±6.2 45.5±6.4 2.87 

情绪 38.6±5.5 38.1±5.2 1.39 38.5±5.3 38.2±5.4 0.63 37.8±5.2 37.8±5.5 37.5±5.6 0.14 

灵性 65.2±8.1 64.1±7.6 2.45* 64.7±7.8 65.0±7.1 -0.65 64.8±7.7 64.7±7.6 65.0±7.5 0.58 

职业 41.2±6.1 40.1±5.8 -0.75 40.8±5.9 40.2±6.1 0.54 41.2±5.7 41.2±6.2 40.7±6.5 1.45 

平衡 8.80±1.3 8.62±1.1 1.94 8.21±1.4 8.30±1.2 0.12 8.42±1.2 8.35±1.2 8.20±1.5 0.55 

注: * P ＜ 0. 05 

3.2. 高校心理咨询师自我照顾与心理幸福
感的相关分析 

相关分析结果显示，高校心理咨询师的自我照顾六

个维度得分存在显著的正相关（r=0.410.66， p0.001），

心理幸福感总分与自我照顾的生理层面（r=0.26， 

p0.001），心理层面（r=0.45， p0.001）、情绪层面

（r=0.43， p0.001）、灵性层面（r=0.47， p0.001），

职业层面（r=0.41， p0.001）、平衡层面（r=0.51， 

p0.001）得分呈显著正相关，结果见表 2。 

表 2  高校心理咨询师自我照顾与心理幸福感的相关系数 

变量 x ± s 身体 心理 情绪 灵性 职业 平衡 幸福感 

身体 55.2±5.6        

心理 45.3±6.4 0.62***       

情绪 38.8±5.9 0.57*** 0.64***      

灵性 64.5±8.2 0.52*** 0.66*** 0.64***     

职业 40.7±6.2 0.57*** 0.56*** 0.61*** 0.54***    

平衡 8.62±1.5 0.45*** 0.43*** 0.42*** 0.41*** 0.55***   

幸福感 345.70±40.5 0.26*** 0.45*** 0.43*** 0.47*** 0.41*** 0.51***  

注: *** P ＜ 0. 001 

3.3. 高校心理咨询师自我照顾与心理幸福
感的回归分析 

在相关分析的基础上，以心理幸福感总分为因变

量，以自我照顾的 6 个维度为自变量，进行回归分析，

结果显示自我照顾的6个维度得分对心理幸福感总分有

正向预测作用（p 值均0.01），6 个变量共解释了 38%

的变异量，结果见表 3。 

表 3 高校心理咨询师自我照顾与心理幸福感的逐步多元回归分析 

常数与 

自变量 
B 值 标准误（SE） t 值 P 值 β 值 R2 值 ΔR2 值 

常数 44.51 3.52 11.57 0.000  0.39 0.38 

身体 0.24 0.08 2.63 0.008 0.13   

心理 0.46 0.15 2.79 0.006 0.14   

情绪 0.52 0.17 2.82 0.005 0.14   

灵性 0.33 0.13 2.74 0.007 0.15   

职业 0.31 0.14 2.35 0.017 0.14   

平衡 0.65 0.22 3.16 0.002 0.18   

注：F=27.98，p＜ 0. 01 
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4. 结果与讨论 

4.1. 不同性别高校心理咨询师自我照顾的
差异分析 

本研究结果显示男性高校心理咨询师在心理、灵性

以及生理维度的自我照顾高于女性高校心理咨询师。造

成这种差异的原因可能是女性高校心理咨询师受到传

统文化价值及对女性的性别认同的影响，女性在性别刻

板印象中总是充当照顾者的角色，为家庭、他人奉献自

己，因此导致女性高校心理咨询师在服务学生的同时忽

略了自己在心理、灵性及生理上的自我照顾。 

4.2. 不同学历水平和工作年限高校心理咨
询师自我照顾的差异分析 

不同学历水平和工作年限的高校心理咨询师在自

我照顾的程度上没有显著差异，这可能是因为自我照顾

的概念是各大心理咨询理论流派的理论基础，自我觉察

和不定期的行为检视已成为常态，并不会因为接触某个

个案后才开始有所行动。 

4.3. 高校心理咨询师自我照顾和心理幸福
感的关系 

本研究相关分析结果发现高校心理咨询师的自我

照顾六个维度得分存在显著的正相关。这一结果表明，

在自我照顾的一个层面能照顾好自己的高校心理咨询

师更有可能在其他几个层面照顾好自己，即在生活中的

某一层面从事健康行为的高校心理咨询师，也可能在生

活中所有层面从事有益的自我照顾活动。这表明，自我

照顾可能更多的是一种整体趋势，而不是像自我照顾评

估工作表(SCAW)所建议的那样是一个特定的领域[13]。 

自我照顾可以完全缓解同情疲劳的症状，同时增加

幸福感[13-14]，心理咨询师的自我照顾影响咨访关系[15]，

而咨访关系是心理咨询师的心理幸福感的最佳预测因

素 [16]，自我照顾对心理幸福感的维持具有重要作用
[17-20]，本研究中高校心理咨询师的自我照顾的六个维度

得分与心理幸福感的得分存在显著正相关，相关分析结

果支持心理幸福感和自我照顾存在显著的关系，证实高

校心理咨询师自我照顾是影响心理幸福感的重要因素，

表明了自我照顾水平高的人越容易获得心理幸福。 

 

 

 

4.4. 高校心理咨询师自我照顾与心理幸福
感的预测作用 

进一步回归分析发现自我照顾的六个维度都可以

正向预测心理幸福感，其中平衡的预测力最强，显示高

校心理咨询师在工作与生活、家庭、人际、娱乐和休息

间的平衡是心理幸福感的重要预测因素。说明自我照顾

在高校心理咨询师的心理幸福感的获得中发挥着一定

程度的作用，对心理幸福感产生着影响，良好的自我照

顾有助于帮助高校心理咨询师获取心理幸福感。 

5. 本研究的启示 

高校心理咨询师自我照顾与心理幸福感的关系研

究为了解高校心理咨询师的自我照顾状况，获取心理幸

福感提供了新的思路。可以推动高校心理咨询师养成和

学会一种不断持续有关个人和职业自我照顾的意识, 

提倡高校心理咨询师自我照顾的需要和价值规范，从而

促进高校心理咨询师在自我照顾方面的交流以帮助他

们面对孤独感和工作的隔离感[21]。通过启动自我照顾计

划来保护本校心理咨询专业人员，对高校心理咨询师的

自我照顾开展针对性的干预活动，开发培训项目，强调

参与自我照顾活动的重要性，提升自我照顾水平。通过

适当的支持系统如提供专业督导及个别咨询或团体、保

证员工休息和充足的假期，营造更健康的工作环境，帮

助高校心理咨询师有机会处理针对个人困扰的议题，并

主动提供健康活动，减少高校心理咨询师的压力与负

担，建立一套完善的机制，全面提升高校心理咨询师的

健康福祉，这将有助于确保高校心理咨询师通过提升自

己的幸福感向来访者提供更有效的心理咨询服务品质。 
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