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警惕！职业紧张正悄悄影响你的健康
在当今快节奏的职场生活中，你是

否常常感到身心疲惫、焦虑不安？
如果答案是肯定的，那么你可能正

遭受职业紧张的困扰。
职业紧张已经成为职场中一个普

遍存在的问题，它不仅严重影响着人们
的身心健康，还极大地降低了工作效
率。因此，了解职业紧张并学会预防，
对我们来说至关重要。

职业紧张：
潜伏在职场中的“隐形杀手”

职业紧张，指作业环境和劳动过程
中所存在的社会心理方面的不良因素，

常因客观要求与个人适应能力之间的
失衡所致。

当个体所在工作岗位的要求与个
人的能力、资源或需求不匹配时，就会
出现心理和生理反应，若这种状态持续
存在，将损害身心健康。

长期处于职业紧张状态，会带来诸
多危害。

心理层面：易焦虑、烦躁、抑郁，甚
至陷入职业倦怠，丧失工作热情。

身体预警：消化问题（食欲差、腹
泻、胃溃疡等）、失眠等睡眠障碍；血压
升高、心脏不适，甚至猝死；过敏、感冒
频发，免疫力下降；肥胖、脱发、月经失

调、甲亢等内分泌紊乱。

职业紧张的“幕后黑手”

工作环境的“不适感”：噪声、光线
与人体功效学的缺失嘈杂的噪声、通风
不畅、光线和温度不适宜，以及设备/工
具不符合人体工效学等，都可能让人在
工作时感到不适，从而引发职业紧张。

工作内容的“压迫感”：高强度、低
自主性与责任不清的困境监督过多，会
让员工感觉失去自主性；工作量太大，
使人不堪重负；轮班工作扰乱生物钟；
工作单调缺乏变化，容易让人感到枯燥
乏味；缺乏控制权，对工作决策没有话

语权；工作要求含糊不清、责任不清，让
人无所适从，这些都是导致职业紧张的
重要因素。

社会经济的“焦虑源”：竞争、歧视
与知识更新的重压职场中的歧视现象，
新技术带来的知识更新压力，竞争激烈
导致时刻担忧被淘汰，裁员的恐慌，以
及转换工作时的适应困难等，都会给职
场人带来心理压力，引发职业紧张。

击退职业紧张：
组织与个人的双重“解压秘籍”

企业篇：打造“减压友好型”
职场环境优化：配人体工学桌椅、

改善通风光照，减少机械重复劳动；
清晰规划：明确岗位职责，提供晋

升通道，让员工知道“努力有奔头”；
沟通畅行：开员工座谈会、鼓励参

与决策，及时化解矛盾；
心理支持：引入员工帮助计划

（EAP）心理咨询，帮助员工疏导情绪。

个人篇：打工人自救指南
时间管理：按轻重缓急排任务，定

时起身活动，拒绝“连轴转”；
关系经营：和同事友好沟通，参与

团队活动，营造舒心氛围；
放松充电：听歌、运动、读书……找

到适合自己的解压方式；

提升底气：碎片时间学新技能（如
PS、Python），能力越强越从容；

心态修炼：把挑战当“升级打怪”，
失败是经验值，保持乐观自信。

职业紧张不可怕，关键是找到“解
压开关”。企业用心、个人上心，才能让
职场从“耗能场”变成“充电站”！照顾
好自己，才能走得更远。

（来源：海口健康教育）
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