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企业员工工作压力及其心理健康问题研究述要

吴 昊
( 西北师范大学,甘肃兰州 730070)

摘 要 :市场经济的建立 , 改革开放的深入 , 大中小型企业如雨后春笋般成立起来.中国正处在急剧的社会

转型时期 ,随着竞争的加剧 ,企业员工面临着更大的工作压力.文章探讨了工作压力与心理健康的关系 , 并提出

了相应的解决策略 ,希望能对企业员工解决压力问题提供心理帮助.
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在近几年的调查统计中,“工作压力大”己经成为企业员工

的一块心病.不少员工因为“无法承受巨大的工作压力”而产生消

极情绪,表现出精疲力尽、麻木、懈怠、失望甚至选择离职.有关研

究表明,工作压力不仅导致人们生理、心理和行为的改变,而且

对工作效果也能够造成诸多不良影响.随着工业化、城市化以及

信息革命的发展,工作压力研究已经成为心理学、管理学、社会

学和生物医学研究的一个重要理论范畴.

一、工作压力的内涵及其研究意义

压力(stress)的概念最早是由 Selye等人在 20世纪 30年代提

出并进行研究的, 他认为压力就是身体为满足需要所产生的一

种非特定性反应或生活环境不能满足个人需要、个人学习、经验

无法与现实生活的要求相互配合所导致的生理或心理失去平衡

的一种紧张状态.

Lazarus的交互作用理论中是从环境要求与个人反应交互

作用的观点来看工作压力, 指的是个人与环境之间的一种特殊

关系, 当环境要求超过个人能力及可利用的资源并危及心理平

衡与生活步调和谐与完整性时产生压力[1].

工作压力是一把双刃剑, 适当的工作压力可以激发组织的

竞争意识,提高个体的工作积极性和主动性和组织绩效,但过度

的工作压力会使个体工作满意度下降、生产效率降低,甚至导致

个体心理、生理、情绪及行为异常变化,引起焦虑、生理疾病、情

绪不稳定和日常行为的变迁.长期的心理压力可以导致身心疾病

的发生甚至致命.工作压力不仅损害健康,对个体的心理产生负

面影响,还直接影响个体行为,使个体工作满意度下降、生产效

率降低.

二、工作压力源

工作压力源主要是指压力起因于与企业员工个人工作

有关的因素 ,是改变个体心理和身体健康状态的主要原因.当

个体长期处于这些压力源中 , 那么不仅仅是对他个人 , 对其

组织也同样会带来消极影响.调查研究表明 ,工作压力源主要

由人际冲突、角色压力、职业生涯发展、组织结构、工作家庭

冲突和工作特征等组成. 工作压力源主要包括外在因素和内在

因素.

(一)外在因素

1.人际冲突

社会上,单位中往往人际关系比较复杂,处理的不好就会引

起矛盾.而个体在工作中是否能得到他人的支持直接影响个体对

工作压力的体验.在具有压力的环境中与一个善于支持、鼓励的

同事一起工作有助于员工减少压力,发挥潜能.相反,与关系紧张

的同事共事可能使人更焦虑,会加大工作压力.与同事关系紧张,

缺乏同事的社会支持,会给员工造成较大的心理压力.同时不理

想的工作和社会支持体系,同事之间存在的政治竞争、嫉妒或生

气, 组织领导缺乏对工人管理的关心等等因素都会造成员工心

理上的压力.

2.角色冲突和角色模糊

角色冲突和角色模糊是组织中最普遍存在的现象, 是与工

作相关特别重要的压力源.角色冲突指个体所体验到的难以调和

的同时来自于环境的不同期待,这个概念最早是由默顿提出的,

如必须与别人相处的压力、运用人力方面的困难、接到不同的相

互有所抵触的指示信息或资料等, 个体不仅是企业的员工同时

还在社会中扮演着多种角色.这些角色常常会与工作角色形成冲

突,导致压力的产生.

角色模糊是指个体所体验到的角色环境的不确定性, 主要

是指对自己在工作中应充当什么样的角色把握不准, 或者是不

同的上司对工作的期待不同以至产生角色模糊.员工不清楚所分

配的工作内容和相应的责任,使得工作难以开展,员工就会因角

色模糊陷入压力之中.

3.职业生涯发展

晋升困难或受挫,对高权力动机的个体无疑是巨大的压力.

组织的重组与裁员不断挑战员工的自信, 员工对自己是否能够

胜任新工作的保证与对新环境的适应感到信心不足因此而产生

巨大的压力.其次是对失业的担心、提升、调转和发展的机会,对

员工来说,最大的威胁就是失业,其次是降职.提升的不足或提升

的过度也可能会给员工带来压力.而调转和发展的机会关系到员
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工未来的职业发展,这些对员工来说非常重要但又十分不确定,

因此成为员工工作压力的重要来源之一.

4.组织结构、制度

包括组织层次分化的水平,组织规章制度的效力,决策在哪

里进行等.如组织规章制度过多,而员工又缺乏参与决策的机会,

员工在工作中就会因此受到影响.若企业组织结构、制度僵化、不

合理,也会影响员工的工作效率,都可能成为压力源.

5.工作家庭冲突

工作和家庭是成年人生活的两个基本方面.但是,这两个方

面也可以变得互相矛盾.一个有压力的职业不可避免的会在一定

程度上引起家庭之间的冲突.Carlson和 Kacmar(2000)的研究也

证明了工作压力的确影响了工作和家庭冲突之间的关系[2].

父母去世、丧偶、家庭开支过大,这些问题都会给员工带来

压力感,直接或间接影响他们的工作.有研究发现单身男女的工

作压力主要来自于婚姻状态. 未婚者比已婚者更容易出现强迫、

人际敏感、焦虑和恐怖症状.霍普金森大学公共健康学院的研究

人员 Hilde Mausner和WilliamWeaton在研究职业压力对心理

健康的影响时,发现对单身男性职员来说,婚姻状态是预期分析

出的抑郁的“最重要的因素”.在女性中,“未婚女性同样也具有

和抑郁相联系的特殊比率”,虽然没有男性那么显著.在全部的研

究样本中 (包括男性和女性),“婚姻状况和年龄与抑郁症状都有

比高强度工作压力更强的联系”[3].显然,仅仅改善工作场所的环

境不可能减少没有伴侣要独自面对生活的单身男女的心理问题.

6.工作特征

所有关于工作压力的研究结果都显示, 工作量过大是压力

来源之一,而工作量不足也会使员工产生压力,难以满足员工自

我实现的心理需求.质量工作、数量工作的超载,是员工长期工作

负荷过重,并且随着人们生活节奏的加快,工作紧张度也越来越

高,工作紧张度的增加又导致人们生活节奏的加快,如此的恶性

循环,会加重职业人员的心理承受负担.

其次工作条件的简陋,或工作环境恶劣,如温度过高、噪音

过大等都是工作压力的来源.工作场所中的经历压力行为不是一

个孤立的现象.Spark和 Coopei( 1999)报告了大量的工作场所因

素和心理不健康标志之间有显著的统计上的联系, 比如说到处

传染的焦虑,身体紧张和抑郁[4].近期的研究已经开始把工作地点

的不确定性作为角色压力过程的一个调节因素进行了检验.

(二)内在因素

主要是指个体因素.包括对变化的容忍、低自尊、自我中心主

义、坚持、坚强个性、A型性格和自我效能感,以及个体的动机、

态度、能力的不同等都会对工作压力产生不同的影响.这些和工

作组织特点强调外在因素不同,它主要是从个体的差异,这种内

在因素上来解释为什么工作压力会因人而异,因事而异.比如 A

型性格的人特征是永无止境的奋斗, 以求用较少的时间获得较

多的成果.因此 A型性格的人对压力比较敏感,容易患心脏病[5].

其次对同样一件事情,不同的个体会有不同的理解和体验.

个体的期望与压力感受成正比.对同一事物期望程度不同,个体

感受压力的程度也不同. 个体的适应能力与工作压力成反比,个

体的适应能力越强,压力感受越弱,适应性较差的员工心理压力

就更大.

再次,个体过去的经历也是一个因素.个体过去的经历对压

力起强化作用.个体是否感到工作压力的存在与该个体是否有过

相关的紧张经历有关,负面的强化会加剧压力.相反,个体成功的

经历能使其面对工作压力时充满信心.

三、工作压力与心理健康的相关研究

目前对工作压力后果的研究主要从以下几个方面进行:生

理、行为、组织和情绪.工作压力对生理上的消极影响表现为头

疼、疲劳等;在行为上表现为滥用药物、过度兴奋、酗酒或过度抽

烟甚至出现强迫性行为;在组织上表现为员工的缺席、人际关系

不良、工作效率低、对工作不满、职业倦怠等;情绪上表现为紧张、

忧郁、焦虑、苦恼等.[6]工作压力所带来的这些严重后果,使得人们

越来越关注工作压力, 对工作压力和心理健康的关系进行了大

量的研究.

BaLdwin(1999)对护士的工作压力与身心健康进行了研究,

结果显示工作压力对护士有重大的影响, 过大的压力对健康和

工作满意度有负面影响.在研究中发现,工作负荷过重和遭遇死

亡是对其健康造成的消极影响的两个最大的工作压力源.[7]

Dun, J.K.(1994)对大学教师的工作压力研究表明,高工作压

力和低情绪健康、低身体健康以及高工作不满呈显著相关.工作

负荷过重、大学重组、工作政策、工作条件和工作间的人际关系

和健康显著负相关.[8]工作压力大的教师出现了感染、头痛、呼吸

系统疾病、癌症等身体上的疾病,并且比其他人更多的抑郁和焦

虑,更差的心理健康状态.

大量研究还表明,工作压力与焦虑症、抑郁症高度相关,而

焦虑症、抑郁症与身心疾病高度相关.霍普金森研究小组从 1993

年到 1996年间的 905名男性和女性全职人员中收集的社会心

理数据来看,发现了他们所预料到的在“高负荷工作”和抑郁之

间有相关关系.[3]

Steven J Linton(2004)研究对自我报告有睡眠问题的工人的

一年的发展变化进行调查, 发现恶劣的社会工作环境所造成的

压力至少使员工遭受新的睡眠问题的可能性增加了两倍.[9]这个

预期调查证明了在社会工作环境中和工作有关的压力与睡眠问

题之间是有联系的.

Suzanne C.Segerstrom和 Gregory E.Miller(2004)的研究还显

示了心理压力和免疫系统的特性之间的关系:急性压力(持续数

分钟)和自然的免疫力的一些特殊的潜在适应性以及特殊免疫力

的一些功能相联系.主要的自然压力(如考试)倾向于在抑制细胞

的免疫力的同时保持情绪的免疫力.慢性压力和同时抑制细胞及

情绪的措施相联系.根据事件的性质不同,事件后果的影响也不

同[10].在一些案例中, [1]在压力的情况下,年龄或疾病的作用导致的

生理脆弱,同样也增加了兔疫改变的脆弱性.

Greenberg, Baron等(1995)的研究显示,企业员工在受到长

期较大的工作压力的消极影响下,会导致工作效率下降,表现能

力下降,缺乏进取心,工作兴趣减少,思想越来越刻板,缺少对单

位和同事的关心,缺乏责任感.[4]长期的工作压力最终还会导致内

分泌失调以及身心疾病的产生,其表现为:头痛,失眠,哮喘,高血

压,心脏病,消化不良,各种溃疡等.

从以上的研究可以看出, 工作压力对员工的心理健康有很

大的消极影响,适度的压力可以调动工作者的积极性,而过度的
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working stress.The article discusses the relationship between working stress and mental health, and advices some methods to come up

with this problem, hope that it can help with remove the stress.
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压力则会对员工的身心造成抑制, 导致身体、情绪和行为的异

常,不利于员工的心理健康.

四、个体应对压力的建议

(一)承认压力

承认压力有助于阻止压力的发展.认识内在自我,评估自己

的工作压力、分散压力,多做正面思考,多自我肯定.问题严重时

应及时主动寻求专业人士帮助,如心理咨询、工作压力咨询、职

业咨询、家庭咨询、生理治疗、药物治疗等,不能一味忍耐.

(二)放松训练

目前国际上流行的“3R”原则是比较行之有效的减压方法.

即:放松(Relaxation),退缩 (Reduction), 重整 (Reorientation).这种

方法的核心是尽量避免遭遇压力源,尽力放松自己的情绪,适时

调整自己的目标或期望值.对已存在的正面压力、自发压力或过

度的压力,力求寻找一个平衡点.学会特立独行,充满自豪感.

(三)时间管理

善于管理自己的时间.与无序者相比,在相同的时间段内,井

然有序的员工能够完成无序者两倍或三倍的任务.因此学会应用

基本的时间管理原则有助于员工更好的应付工作带来的压力感.

(四)体育锻炼

是一种有效的缓解和消除工作压力的方法, 也是一种发泄

的渠道,可以使员工身体健壮,精力充沛,应付压力的能力增强,

从而减少或消除压力的消极影响.我国的气功、太极拳等都是消

除压力的良好的运动方式.

(五)寻求社会支持

当自己感到压力过强时,通过与朋友、家人、同事聊天可以

排遣压力.因此,扩大自己的社交网络,积极寻求社会支持是减轻

压力的一种手段.研究还表明,社会支持有助于调节压力感———

精神崩溃之间的关系.较多的人际交往能够减轻因工作压力过大

而累垮的可能性.

(六 )注意饮食

含糖量高的食物会刺激延长压力反应, 高胆固醇的食物对

身心健康影响不利. 良好的饮食习惯不仅有利于身体健康, 而

且能提高个人应对压力的能力 .
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