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“职业倦怠”能靠“精神离职”解决吗？（节选）

2024 年 09 月 23 日 07:45 来源：工人日报

当下，很多工作逐渐数字化、要求在线协作，使得工

作与生活的界限渐趋模糊，容易造成职工无法“离线

休息”，进而导致职业倦怠的问题越发突出。专业人

士建议，树立以人为本的价值取向，来疏导和缓解职

业倦怠。

“我工作 6年了，没想到现在领导、同事打来电

话时，我竟然会感到心慌，忍不住地会回避。”90 后的郑阳毕业后在北京一家

企业担任审计，从职场新人到部门骨干，他成长得很快，也很有成就感。然而，

当下，因为种种原因，他对工作感到深深的倦怠，开始重新思考工作的意义。

2023 年 12 月，中国青年报社社会调查中心对 1000 名职场人士进行的调查

显示，93.8%的受访者对工作有倦怠感，薪资达不到目标、工作时间长是倦怠的

主要原因。

浙江大学管理学院常务副院长、党委副书记谢小云教授对《工人日报》记者

表示，从组织层面看，职业倦怠主要源于工作要求与工作资源之间的不平衡。当

职工面临过高的工作要求，比如时间压力、繁重的工作负荷，以及持续在线且即

时响应工作时，就容易发生情绪耗竭。而当工作资源，包括上级反馈、组织支持

等不足时，工作压力得不到有效缓解，则容易加剧职业倦怠。

比起离职，不少年轻人开始采取“精神离职”的态度应对职业倦怠。所谓“精

神离职”，是指在不丢掉工作的前提下，绝对不让工作占据私人时间。不过，也

有人担心自己由此“摆烂”，却没有真正解决问题。

“面对职业倦怠，这种‘精神离职’的方法可以暂时缓解压力。”谢小云指

出，然而，从长远来看，却会导致职工对组织的认同感下降，不利于个人的发展

和组织的进步。

“一些人选择将工作物化、异化、陌生化，以减轻痛苦，但这也异化、陌生

化了自己作为一个完整的人的意义感。”王嘉悦建议，一方面，职工可以通过自

我维护和照顾，逐步提升心理弹性，提升自我效能感。另一方面，组织环境可以

通过改善人际体验和关系支持，为职工提供消化问题的空间。
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那么，用人单位应如何帮助职工化解职业倦怠？有管理者认为，让职工休个

长假或可以解决。对此，谢小云表示，化解职业倦怠，休假治标不治本，如果不

从组织层面对职工工作进行支持和调整，其职业倦怠问题依然会长期存在，“应

注重树立以人为本的价值取向，来疏导和缓解职业倦怠。”

他建议，管理者要从组织层面着手，实现“标本兼治”。在组织机制层面，

可以通过优化工作设计、合理分配工作任务等来平衡工作需求和职工的资源，同

时增强团队合作和支持，确保职工下班后的工作脱离，帮助职工恢复心理资源。

在企业文化层面，管理者要鼓励开放沟通和心理健康支持，建立容错、包容的组

织环境，使员工感受到组织的关怀。

单词：
jiè
界

xiàn
限

mó
模
hu
糊

juàn
倦

dài
怠

shū
疏

dǎo
导

huǎn
缓

jiě
解

huí
回

bì
避

fán
繁

zhònɡ
重

xiǎnɡ
响

yìnɡ
应

wéi
维

hù
护

tán
弹

xìnɡ
性

tuō
脱

lí
离

biāo
标

běn
本

jiān
兼

zhì
治

讨论：1.比起离职，不少年轻人开始采取“精神离职”的态度应对职业倦怠，对

此，你怎么看？

2.“摆烂”是什么意思？如何看待摆烂行为？

源新闻：https://www.chinanews.com.cn/sh/2024/09-23/10290422.shtml
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摆烂：指当事情已经无法向好的方向发展，于是就干脆不再采取措施加以控制，

而是任由其往坏的方向发展下去。一般表示消极、放弃努力的意思。“摆烂”一

词源自 NBA，是指一些球队故意输球使排名靠后，以此能够在第二年夏天获得更

好的选秀顺位。不过自 2019 年起 NBA 乐透就改革了抽签方式，战绩最差球队获

得状元签的概率将从 25%跌至 14%，这也对球队“摆烂”行为产生了影响。

例句：工作太多了！完全做不完。我决定摆烂了。/不要因为失败了一两次就开

始摆烂。/职场里总是有许多人在摆烂。


