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职业倦怠期，你有吗？

□蓝草

如今，城市生活节奏加快，职场竞争日
益加剧，很多职场人面临巨大压力，很多职
场人看不到职业发展的前景，对自己所从
事的工作产生了倦怠感。放眼职场，很多人
或多或少有这种“职业倦怠症”。盖洛普咨
询公司曾经对7500名全职员工进行了一项
职业倦怠调查，结果显示，23%的人经常处
于“倦怠模式”，约44%的人“有时”会进入
倦怠状态。该公司对调查结果分析后认为，
造成职业倦怠的最根本原因，是因为员工
工作过量，造成情绪耗竭。职业倦怠正在以
不同的方式影响着我们职场生涯的发展和
生活幸福感。

从十年前进入这间公司企划部，到如
今担任企划部主管，小佳在这个岗位上做
了十年，对于这个岗位，早已没有了新鲜
感，对于工作，感觉越来越倦怠。部门业绩
搞不上去，在公司不愿意主动与人沟通，早
晨一睁眼，想到要去上班，心情就灰暗。每
天工作就是重复琐事、麻木应付、没有成
长。自己年过四十，家庭和孩子牵扯了太多
的精力，能用到工作上的精力实在有限。年
龄的限制，让她的升职难上加难。想找个上
升的渠道，怎奈自己年龄、学历和能力与其
他同级别的部门主管相比，不占优势。去年
单位竞聘副经理，小佳鼓起勇气报名竞聘，
虽然竞聘述职的时候表现不错，但民主测
评的时候，她却被刷了下来，理由是她的学
历不达标、资历不够，而她也自此彻底死了
晋升的心。

在自己的岗位上做不出成绩，部门工
作不出彩，常常因为业绩不佳被领导诟病，
上升渠道又被堵死，焦虑之下小佳有些抑
郁了，失败感和自我怀疑感压得她喘不过
气来。她不知道，自己留在这家公司，还有
什么意义？

作为女人，工作家庭两头挑，疲于奔命
的小佳没有时间更新知识结构，没有时间
陪伴处于青春期的孩子，她不是没努力过，
但是到头来，两头都没搞好，工作没做好，
孩子也没管好。她也曾跟领导沟通，想换个
部门换个环境，重新开始，但公司里一个萝
卜一个坑，没有可让她去的职位。最后经过
认真考虑，她决定裸辞。先给自己点时间，
歇一歇，放空一下大脑，然后再考虑以后的
路该怎么走。

小佳的职业倦怠不是个案。很多职场
人都面临这样的职业困境。长期在一个岗
位工作，天长日久，对自己所从事的岗位产
生倦怠感，但又找不到破局的方法，患上了

“职业倦怠症”。
无独有偶，与小佳一样，在一家公司办

公室工作的张强，也面临着严重的“职业倦
怠”困扰。年过四十的他，3年前从另外一家
公司跳槽进这家公司，任办公室主任。说是
办公室主任，其实什么都干，帮领导写讲话
稿，写公司总结、汇报，负责会务工作安排，
上传下达，甚至办公室收发、通知的下达、
广告牌的制作等杂事，也是他负责。这份工
作做了一段时间，给他的感觉很不好，同事
谁都能使唤他，这个办公室主任徒有虚名，
钱拿得很少，事还多，除了自己，手下一个
兵也没有。这样的工作，让他找不到上班的
热情，忙得很空虚，没有一点成就感，自己
人到中年，还做着与刚毕业大学生一样的

工作。他觉得自己入错了行，心里总想着要
换工作。但考虑到自己房贷车贷在身，轻易
下不了辞职的决心，只能当一天和尚撞一
天钟，在公司混日子。其实，张强心里明白，
就这样混日子，工作做不出成绩，领导看他
不爽，自己心里也不舒服，离开是早晚的事
情。

“职业倦怠症”又称“职业枯竭症”，它
是一种由工作引发的心理枯竭现象，是上
班族在工作重压之下体验到的身心俱疲、
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。综合分
析“职业倦怠症”的心理成因，大概与业余
生活密度低、自我价值感得不到实现、长时
间从事一种工作、工作没有挑战性，创造
性、人际关系不和谐等因素有关。

很多人日常工作较为忙碌，留给自己
的休闲时间很少，工作、家庭两头奔波，每
天处在疲于奔命的状态，想培养属于自己
的兴趣和爱好、想出去旅行放飞自我，都成
了无法实现的梦想。看着周围的朋友生活
得潇洒快乐，自己的生活一地鸡毛，内心除
了失败就是焦虑。

工作不顺利，业绩搞不上去，老板不看
好自己，这些工作中的挫折与不顺心，让个
体自我价值感很难得到实现。且长时间从
事一种工作，在日复一日重复机械的作业
中，难免会产生疲惫、厌倦的心理，在工作
中难以提起兴致，只是依仗着惯性来工作。
久而久之，就产生了情绪的疲惫和对工作
的厌倦感。

在这种情形下，如果职场人际关系不
和谐，那更是雪上加霜。职场是人的江湖，
职场人际和谐对职业发展十分重要。没有
与周围同事直接的联系，独来独往，且不会
来事，没有八面玲珑的本事，那么总会有不
同程度的人际负面情绪对你形成干扰。而
职场人际关系的不和谐，直接影响着职场
的发展和自我价值感的实现。

众所周知，婚姻的围城有审美疲劳，工
作其实也一样，长期在同一领域，做着重复
的工作，每天都接收到的是相同的信息，难
免会失去对工作的热情。应对职业倦怠症，
我们更需要在日常工作和生活中多加注
意，调节自己的心理状态及生活方式，保持
积极乐观的生活态度。

在日常工作中，不管工作多忙，不要让
自己成为工作狂人。学会忙里偷闲放松自
己，同时也要学会自我欣赏，给自己多一些
信心。遭遇挫折时，给自己制定一个突破自
我的目标，并向着这个目标努力奋进。每当
完成一个小目标，可以给自己一些奖励。当
然，更重要的是要保持职场的成长性。职业
倦怠很多情况下是一种“能力恐慌”，要提
升个人能力，就要不断地充实自我，适时进
修充电，多掌握一些职业技能，增强个人职
场竞争实力：让自己的能力与所任职的岗
位匹配。

工作是为了更好地生活，生活不仅仅
只有工作。当我们发现自己患上了“职业
倦怠症”，要沉着冷静应对，千万不要像小
佳和刘强一样，一辞了之或者在职场混日
子。因为换个工作，你也许还会遇到“职业
倦怠”。不如端正心态，好好调适自己的职
场和生活，克服“职业倦怠症”带来的困
扰，轻装前行，在职场活出属于自己的精
彩。

抱怨，并不是毫无营养

□丛非从

每个人常对这个世界和他人有很多不满，
除非你是开悟者，能完全臣服于当下。对这些不
满，通常有几种处理方式：压抑、改变和抱怨。不
过并不是所有人都会选择抱怨这条路，因为他
们觉得：抱怨是不好的，抱怨没有用。我不这么
觉得，我觉得抱怨还是有用的，不仅有情绪价
值，还有实用价值。

阻碍我们做一件事的，除了能力，还有能
量。有时候我们之所以没有思路，没有动力，是
因为心里有淤堵在消耗着我们，没有多余的力
气去解决这个问题。典型的表现就是：人在愤怒
中，智商会变低。而通过抱怨，负面情绪被疏导
了，人的内心通畅了。这时候，人的能量就会慢
慢恢复。你的理性回来了，思路也会开拓起来，
动力也就大了。所以，抱怨的好处就是：通过恢
复能量，获得解决问题的动力。

很多时候通过抱怨，说着说着思路也变得
清晰了。即使不解决这个问题，你做别的事情时
也变得神清气爽。这是因为，抱怨不仅在帮助你
解决当下这个问题，还在帮你恢复能量，解决你
生活中的问题。

那抱怨伤害别人吗？抱怨是种负能量，这毋
庸置疑。但“没人喜欢负能量”，这是真的吗？负
能量会伤害别人吗？说这话的人自己多半是不
喜欢负能量的。他们自己不抱怨，也不喜欢听别
人抱怨。这种人其实无法理解世界上还有另外
几种人的存在：有的人能接受抱怨，有的人喜欢
抱怨。

每个人的内心，都有一个容器，用来装负面
的情绪。如果你的生活开心一点、满意一点，这
个容器就可以清空一些。如果你懂得倾诉、抱
怨，其实就是在倾倒，你的容器也会清空一些。
但如果对世界和他人的不满被压抑了回去，这
个容器就会越堆越满。如果你在倾听别人的抱
怨，容器也会变得满一些，这时如果你自动把别
人的抱怨、不如意，识别为自己不够好，那这个
容器就会迅速被装满。

所以，自己的情绪容器已经装满且不会清
空的人，就装不下别人的倾诉，从而，也就不喜
欢被抱怨，这种人就会被他人的抱怨所伤害到。

而一个有能力清空自己容器的人，他的情
绪是流动的。我们每个人在状态好的时候，其实
都可以接受抱怨，甚至可以安慰对方：好啦，别
这么想啦，这种人不值得；也会给他解释：也许
他不是这样呢？能清空自己容器的人，他一面收
纳别人的负面情绪，一面过滤消化，有的可以变
成养分滋养自己，有的则变成垃圾排泄出去。就
像我们对空气的呼吸一样，留下氧气的部分滋
养自己，排出氮气、二氧化碳等部分。

抱怨，并不是毫无营养，因为抱怨里有连
接。好朋友跟我吐槽他对象怎么样，我会觉得满
足了我八卦的心思，满足了我在分享他秘密的
心思。如果一个人跟我的交流里只有“伟光正”，
我会觉得跟他没有太多连接。

抱怨里有渴望。如果一个人在抱怨我，我会
觉得他在依赖我，希望跟我更近。如果他在抱怨
别人，我会觉得他希望我给他出主意，让我帮帮
他。我会感觉到自己被需要了。

怎样能清空自己的情绪容器呢？很简单，诉
说。能清空自己情绪容器的人，其实本身就是爱
抱怨的人。一个爱抱怨的人，之所以能够持续抱
怨，是因为他在抱怨中可以得到关注，得到安
慰，得到疏解，得到对方的妥协，得到建议，得到
很多。虽然他不是每次都能得到，但他就是比从
不抱怨的人得到的多。

而爱抱怨的人，也不会觉得抱怨是多大的
事。他会觉得抱怨很日常，是常态。而从不抱怨
的人则会放大这一部分，别人的一点点抱怨，在
他心里就会产生波澜，甚至有龙卷风那么大。

一个愿意听你抱怨的人，愿意给你分析的
人，愿意接纳你抱怨的人，愿意和你互相抱怨的
人，这多好啊！

抱怨，是个小事，不是洪水猛兽。不要让自
己的想象，把它变得那么可怕。

【X光机】

【心理课】
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