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谈职业倦怠的预防应对措施

文／澄海职业技术学校　潘春波

一、前言

职业倦怠是一种工作疲劳和心理弥散性厌倦。一般没有

明确的原因引起，表现出对工作无趣，工作情绪低落没有干

劲，对同事没热情等。职业倦怠是一种心理不健康，患者往往

有弥散性的倦怠表现：对日常人际交往、娱乐和生活提不起兴

趣，不关心，耐心减少并伴有烦躁易怒的表现，抑郁寡欢。如

果长期得不到调适缓解，会导致抑郁症。

中职生刚走上社会参加工作，一般不会产生。因为职业倦

怠有一个形成过程：开始工作阶段，对工作充满期待，精力旺

盛，不计较个人利益。接着是工作适应阶段，熟悉工作环境和

技能，充满信心，勇于接受挑战。再接着是工作平淡阶段，新

奇性和挑战性减少，身心放松，悠闲自得。最后是工作倦怠阶

段，长期重复性工作，不但平淡无奇，而且厌倦，如果加上其

他不利因素的影响，如：没有职业理想、工作挑战性不够、缺

乏工作激励等，造成厌恶抑郁。据不全面调查了解，在工作六

至八年后，约百分之十几的人有职业倦怠。这是参考，具体职

业岗位个人则情况各不相同。

本文根据职业工作中常见职业倦怠这一心理不健康现象，

提出个人见解，从概念、影响因素、应对方式三个方面对职业

倦怠进行分析，提出观点，并从笔者的教育实践出发，提出中

职生简要的预防措施。

二、导致职业倦怠的不利因素

１．不了解自己的能力优点。职业不适合个人所能，却又难
以培养职业兴趣和能力，人职不匹配。

２．没有职业理想。没有职业理想就没有人生方向和动力，
只为工作而工作，没有使用个人的潜能，日复一日就有失望失

落感。

３．职业理想过高。职业理想如果没有分解成几个小目标去
实现它，长久之后成为空谈，没有希望的人做什么都没有劲。

４．职业能力不够，欠缺成功机遇。成功来自主客观条件，
由于个人能力低加上客观条件限制使得职业理想遥遥无期，

长期没有取得一点成功，没有成就感，造成灰心失望。

５．工作挑战性不够。适中的工作挑战性能激发人的潜能，
使人有效能感，反之，工作不能发挥个人的能量，就会产生无

价值感。

６．工作量超重，工作压力过大。工作条件过于恶劣，工作
时间超长，加班加点，使体能透支，身心疲惫；还有就是工作

环境中人际关系过于紧张，工人之间的竞争超过个人承受力，

产生焦虑不能解除。

７．个人不善于调节心理，没有工作之余的娱乐爱好。心理
疲倦有途径可以调节，不懂得心理健康、不重视心理健康的职

业工人就会束手无策，没有业余爱好的人也容易自困在工作的

疲倦中，没有职业倦怠的突破口。

　　三、中职生必须学习调节心理健康，预防将来产
生职业倦怠

　　１．充分认识自我的优势，进行准确的职业定位。职业能力
是赢得人生的基石，职业兴趣是人生快乐的源泉。中职生要在

心理健康教育的引导下充分认识自我，明确自己的优点、能力

特长和兴趣，要学会欣赏自己和肯定自己，不要养成自我否定

的习惯。在学期间要抓住机会进行锻炼，提高能力，突出优

点，没有优点和能力可以磨炼，没有兴趣可以培养。择业时优

先考虑个人的兴趣、能力和优点，其次考虑工作前途与报酬

等，避免人职不匹配、所做非所能的处境。

２．设计职业理想并为之不懈奋斗。理想就是方向，职业
理想使劳动者的精力和智慧朝向一个方向，提供不竭的动

力，使人生充实而不空虚。中职生要根据自我的优势结合专

业设计职业理想，并做出几步规划，将职业理想细分为若干

个小目标，循序渐进，努力实现小目标，体验取得成功的快

乐，使当前专业学习过程与将来的工作过程连接起来，形成

一条路。要学习夸父追日、愚公移山的精神，百折不挠，坚

持不懈，一步一个脚印地接近职业理想。不要因主客观条件

限制而失望，能在迷茫之中看到职业理想之光，在挫折面前

站起来，继续奋斗。

３．不断学习，提高自身素质。我们处在信息爆炸的时代，
人人必须有终身学习观念。特别是职业工作者，没有过硬专业

技能，没有良好心理素质，是很难胜任工作的。所以中职生要

学好专业技能，在实践中提高专业技能；从当前做起，挑战自

我，培养心理素养。如：刻苦耐劳、认真负责、勇敢自信、善

于沟通、坚韧不拔、团结协作等。有了自身过硬的条件，将来

工作才能得心应手，增加成功的机会，增强职业倦怠的抵抗

力。
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