
现代社会生活节奏快! 工作压力大 !

根本不知道自己的心灵会在什么时候失

守 " 对此 ! 张柏芳建议 ! 要在苗头冒出

之前就该扼杀掉 # 日常的自我调节很重

要"

!"

每天最少运动半小时"

#"

培养兴趣爱好 ! 或学习一项技能 !

或掌握一种知识 ! 可以是专业内的 ! 也

可以是专业外的 ! 在学习中获取满足和

保持对生活工作的新鲜感"

$"

扩展交际圈"

%"

多和身边亲近的人聊聊天 ! 可以

找一个有经验的长者当自己的人生导师"

&"

每天给自己制定工作计划时间表 !

让工作也可以有条不紊 ! 心情也会靓起

来"

'"

好好打扮自己! 让自己更自信"

!羊晚"

是一种由工作单调机

械无新意引发的心理枯竭

现象 !又称 $职业枯竭症 %!

是上班族在工作的重压之

下所体验到的身心俱疲&能

量被耗尽的感觉!这和肉体

的疲倦劳累是不一样的!而

是缘自心理的疲乏' 职业倦

怠主要表现为厌倦工作&不

愿起床 & 上班迟到次数增

多& 处理公务时心情烦躁&

注意力涣散& 思维迟钝&反

应迟缓&遗忘率增加"

为您服务
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潜伏在上班的日子里
职业倦怠

!!!!!!

都市人生活节奏

快# 工作越来越多#娱

乐越来越少 $ 调查显

示 # 从高管到专业人

员% 再到基层员工#有

!"#$%

的人正面临着较

大的工作压力#而其中

有
&"'&%

的人身上正

显现出不同程度的心

理疲劳 $ 据不完全统

计#有
&(%

的职场人会

经常出现&心理罢工'#

每年有
($)

次&心理罢

工' 迹象的占
)*+

#心

理学上称之为&职业倦

怠'$ 心理医生表示#严

重的职业倦怠就如病

毒一样富有传染性#如

果长期将这种情绪放

任不管#最严重的情况

是各种疾病随即而来$

表现!情绪不稳"性格怪异

!!!!!!

烦躁! 焦虑! 抑郁! 多疑! 易怒""这些

现象在上班一族中不少见# 人们通常将其归结

为性格有缺陷! 修养不足等个人问题$ 但心理

医生告诉我们# 这可能是职业倦怠综合征的表

现$ 据某人力资源网站一份职业调查报告显示#

约有
%89

被调查者可以归为职业倦怠综合征患

者$

何为职业倦怠% 它是一种由工作单调机械

无新意引发的心理枯竭现象# 又称 &职业枯竭

症'# 是上班族在工作的重压之下所体验到的身

心俱疲! 能量被耗尽的感觉# 这和肉体的疲倦

劳累是不一样的# 而是缘自心理的疲乏(

白领
:-+-

是一位新妈妈#为了不耽误工作

同时又照顾好宝宝# 她这一年没有真正地休息

过#每日忙到不可开交(但尽管这样#工作表现还

是不尽如人意#常常被领导批评被同事抱怨( 以

致她最近有些迷失了)&既然已经尽力也不被讨

好#我还能怎样%是我工作能力太差了%还是我不

适合这份工% '她显得越来越焦虑#也渐渐开始抑

郁*小洁上班
$

年#一直是同事眼中的乖乖女#吩

咐的事情总不会推迟# 即使遇到不公也不会抱

怨( 但是#最近这一周#同事们却觉得小洁变了#

很容易就大发雷霆( 小洁时常会感到头痛+易感

疲劳等常见的&亚健康'症状(而且还发现自己患

上了奇怪的&迟睡症'( 一天工作后#明明已经很

累很疲劳#可一回家就上网#总是要莫名其妙拖

到很晚才睡觉(

近年来网络上热门词汇&拖延症'#也引起无

数白领的共鸣,,,明明有很多工作#但就是不愿

意马上完成上交#一直拖着拖着#直到快到规定

完成时间才匆忙赶工( 此外#一些白领的&强迫

症'症状也很明显#总是执着于工作中的微小细

节#过于挑剔#一件小事都要反复吩咐好几遍才

安心(还有一些办公室一族感到自己变得容易疲

劳#暴躁易怒#像火星子一点就燃""

对于都市人的这些症状# 心理科专家谢海

燕表示#在其心理门诊咨询中#患上职业倦怠综

合征的达
#89

以上#老师!医生等特殊职业人群

甚至高达
%89$&89

( 职业倦怠就是人们常说的

&心理低潮'!&心理罢工'期#它可以发生在一份

工作开始后# 短则几个月# 长则几年甚至几十

年( 近年来#通过临床观察#她发现职业倦怠发

生的时间有越来越早的趋势# 工种也越来越集

中#特别是白领!银领!金领这些群体#职业倦怠

的发生往往十分明显(

谢海燕表示#职业倦怠最严重的危害是对身

体健康的侵犯# 如果长期将这种情绪放任不管#

各种疾病也会随即而来(如容易导致机体免疫力

下降#内分泌紊乱#还可能引发头痛!失眠!肠胃

不适#严重者甚至可能发生慢性疼痛!心血管疾

病等(

警惕!职业倦怠"可以传染

!!!!!!

为什么会出现职业倦怠% 谢海燕解释#职业

倦怠出现的原因有很多#但总的来说概括为三个

方面)压力!抱怨!传染(

&越是外表光鲜# 收入高的职业# 同事之间

的竞争越是激烈(' 谢海燕分析# 长期加班赶

工# 没有足够休息# 负荷过重# 加上大城市物

价高企等等# 在工作压力和经济压力的双重重

压之下# 不少人会产生怨气# 在怨气没有得到

缓解的状态下继续迎接工作# 容易恶性循环#

升级为职业倦怠(

谢海燕表示# 办公室一族有相对固定的工

作环境和合作伙伴# 职业倦怠情绪更易传染(

例如# 如果上司对自身的职业倦怠处理得不好#

就极易将压力转嫁给下属# 这样如层层叠罗汉#

每一层都感到来自上一层的重压# 下属也会更

容易产生职业倦怠( 谢海燕说# 她曾经接诊一

位上班族# 认为上司经常无端端在同事面前批

评! 责骂自己# 感到压力倍增# 而产生了辞职

的念头(

高智商的职场斗争也是职业倦怠的来源之

一( 这种职场之间的争斗往往不露痕迹# 令人

长期处于精神紧张的状态# 也更消耗人的精力#

造成心理负担( 而让人容易忽视的是# 生理上

的不适也会影响人的心理状态# 引发职业倦怠(

谢海燕指出# 办公室是一个密闭的工作环境#

空气难以流通# 容易滋生病菌# 若长时间处于

这种环境# 加上紧张的工作状态# 人就容易疲

惫# 不良情绪更易爆发(

说起职业倦怠的传染性# 某公司总经理吕

斌表示# 办公室负面情绪的传播如同瘟疫一般

迅速# 往往一个人可以影响几十人# &只要有

一个员工辞职的话# 很快就会牵起一个辞职小

高潮# 这是雇主们最不愿看到的(' 职业倦怠对

自己! 对他人都会产生不良影响# 不可置之不

理(

心理科专家张柏芳提醒# 如果感觉到职业

倦怠已经严重影响了自己的社会功能# 即对工

作! 生活! 人际交往都产生了明显的影响# 工

作效率严重降低# 无法胜任# 便要去医院找心

理医生聊聊( 心理医生会对就职业倦怠产生的

原因进行分析# 帮助寻找和强化心理支持的资

源# 比较严重者可能建议适当服用抗抑郁药!抗

焦虑药等进行治疗( &去精神科!心理科就医并不

可怕#有疑问就问#有问题就要解决#并且越早治

疗越好( '

何为职业倦怠#

自我检测

你$倦怠了%吗#

一%生活习惯出现异常倾向(

!

经常担心事情没有做

好!没有做完!担心一些不好

的事情会发生" 严重者可能

会心神不宁!烦躁不安!注意

力难以集中" (焦虑倾向)

"

做事十分仔细! 但只

对细节部分非常在意! 多次

重复检查! 但没有时间和精

力关注原则性问题* (强迫倾

向)

#

分为两种情况+ 第一

种是处于慢性焦虑中! 即一

直担心自己做不好工作 !一

直拖到最后没有时间了 !才

匆匆忙忙开始做事* 第二种

是完美主义心理发作! 虽然

一直在做工作! 却一直没有

办法完美地完成! 所以拖到

最后才做完* (拖延倾向)

$

回到家总是不想睡觉

休息* (迟睡倾向)

%

不想做事! 对什么东

西都没有兴趣! 包括以前喜

欢的东西* 以前喜欢的事也

不再想去做! 无论如何都高

兴不起来!情绪低落!不想去

上班* (抑郁倾向)

二%身体不适和举止变化(

!

有容易疲劳!头痛!脖

颈不适!肌肉僵硬!耳鸣!目

眩!肠胃不适等亚健康表现*

"

精神不振, 记忆力减

退&时常走神&犹豫不决&丧

失幽默感等等*

#

容易愤怒发火! 但之

后就会后悔自己的冲动行为

破坏了人际关系*

$

突然暴饮暴食& 酗酒

抽烟*还有来回踱步&坐立不

安&磨牙&咬指甲等*

如果以上这些特征出现

频繁! 就要当心自己是不是

发生了职业倦怠*

有了职业倦怠迹象怎么办#

!!!!!!

如果察觉到自己产生了早期的职业

倦怠 ! 该如何处理 - 张柏芳建议 ! 处于

早期的 ! 并不十分严重的职业倦怠状态 !

可以采取一些手段 ! 进行自我缓解 * 重

点在于和周围人加强沟通 ! 同时要转变

自己的心态 ! 多些积极的自我暗示和自

我肯定 *

!"

不要轻易给自己贴上病的标签 ! 免

徒增心理负担 *

#"

学会沟通! 懂得 $拒绝%*

$"

面对批评! 脸皮要 $够厚%! 不要将批

评变成沉重的思想负担*

%"

平时要多给自己积极的自我暗示! 肯

定自己*

&"

有压力! 吃零食& 做运动*

'"

有怨最好不要向同事申诉! 以免负面

情绪传染*

;"

工作遇阻! 可以和至亲打打电话 *

还未有职业倦怠的预防有招


