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面对职场压力，青年如何减少自我内耗？

� 每个青年人都要在人生中经历一次重要的身份转变，从在学校读书的学生到初入职

场的打工人。 随着这种角色的改变，背后的心态、自我认识、人际关系也会发生很大的变

化。如何在新的人生阶段实现转变，在职业发展与个人生活之间取得平衡，是困惑许多青

年的重要课题。

不少年轻人一边吐槽着数不尽的

临时加班和开会， 繁重的业务要求，复

杂难搞的同事关系……一边又因为期

盼着晋升加薪，默默加班完成 KPI，在网

络上恶补职场规则。“躺又躺不平，卷也

卷不动”成了很多人的职场写照。 结果

变得越来越“心累”，不仅上班毫无成就

感、幸福感，甚至对工作之外的事物也

难以提起兴趣，这样的你可能是陷入了

精神内耗。

“精神内耗”也叫做心理内耗，个体

在进行自我控制时消耗了过多的心理资

源，从而处于一种耗竭的状态。 内耗长期

存在会让人感到无尽的疲惫， 不仅是身

体上的劳累、紧张，更是一种心理上的疲

惫。 由于没有处理好与自己的关系，而陷

入不断地自我怀疑、 自我攻击、 纠结犹

豫。 正是因为这种心理状态的个体把大

部分的精力放在了“对付自己”上，所以

称为“内耗”。

合理规划实现职业发展

为了度过长久又向上

发展的职场生活，青年需要

全面收集信息，例如团队的

工作风格、 岗位晋升通道

等， 据此明确发展目标、制

定职业规划。 这样在工作中

遇到需要进行抉择的场景

时，才可以根据自己的构思

做出更加合理的决定，更好

地规划时间和精力， 避免在不重要的事

情上消耗精力。

职场上种种可能引起内耗问题的应

对方式， 首先是找出自己可以进行调整

改进的部分，如果情况没有好转，那么可

能问题并不出在自己身上。 如果是苦于

频繁加班， 一方面需要调整工作模式提

高效率。 培养良好的时间管理习惯，合理

安排工作和休息时间，避免拖延。 将工作

任务按照重要性和紧急性进行排序，优

先处理重要且紧急的任务， 避免因为琐

事而消耗精力； 另一方面可能是工作量

和安排有问题， 面对不合理的要求和任

务，明确职责所在，学会拒绝，避免因过

多不属于自己的工作而内耗。

正确看待人际关系

工作是在人与人之间的互动中进行

的， 人际之间的交流往来自然会产生关

系。 同事之间的竞争关系、领导管理和下

属被管理的关系、 甲方和乙方的合作关

系……各种交织在一起的关系构成了以

个体为中心的巨大人际关系网， 经营各

种关系所耗费的精力使得许多年轻人苦

不堪言。

面对沟通不良的问题，练习沟通的

话术可以节省花费在人际交流上的精

力。 站在多方的角度上思考，可以有效

地避免由于简单的文字交流而产生的

误会。如果产生精神内耗是因为过于在

意他人的评价，需要考虑评价是否客观

公正， 还是指向个人自尊的攻击性言

语。如果对于一般性的评价也出现了强

烈的反应， 可能是由于自己是敏感性

格。 对于高敏感人群来说，戒掉“玻璃

心”意味着不过分揣测，上演“内心戏”。

划分公私的界线，下班后不再反复思考

上班时同事的言语是否话里有话，有意

识地形成工作开始和结束的状态开关。

调整思维收获自我成长

从学生到职场人最大的变化在于

“我”的意义。 个体对于自我的认识、了

解和接纳的程度构成了其行为的基

础， 是在长期的生活实践中反复求索

得到的。 因此人们很难在一朝一夕间

做出改变。 踏入纷杂缭乱的社会，面对

陌生的职场规则， 出现不适应是很正

常的表现。

从内部入手，可以锻炼增强自我调

节能力，学会调整自己的情绪应对外在

的负性事件，例如遇到压力时能够采取

积极的措施改善心态，避免情绪频繁大

幅波动导致精力耗费。 从外部也可以善

用自我激励， 为自己设定奖励机制，完

成有挑战的任务后给予自己适当的奖

励，提高工作积极性。 还可以尝试发展

兴趣爱好，适当的锻炼和户外活动

可以帮助放松身心，转移注意力使

处于紧张工作状态的大脑得到休

息，能够减轻压力。

当然， 如果严重内耗已经影响

到了你的正常生活， 感觉到自己无

法应对职场压力，不妨考虑寻求心理咨

询师等专业人士的帮助，以便更好地调

整心理状态。 有些时候可能会出现离职

的想法，需要认真思考这份工作带来的

成长价值是否大于内耗，并且它在你的

人生规划中处于什么样的位置，再选择

下一步要走向何方。

愿每个青年都能够在职场施展抱

负，实现个人价值！

（来源： 北京青少年

服务中心）

面试着装礼仪

在面试中， 恰当的着装非常

重要， 良好的仪容仪表会给面试

官留下好的第一印象。 在挑选面

试着装时， 可以依据三个原则：

一是与谋求的职业相吻合； 二是

与自身气质相吻合； 三是与公司

企业文化相吻合。

对于女生来说， 可以化一个

淡妆， 根据季节特征选择干净得

体的服装。 女生可以选择套装的

裙装、裤装，裙子不要过短以表现

出作为求职者的自信、得体。

对于男生来说， 穿着就会简

单很多，可以选择衬衫或是西装，

打理好发型，使整体显得整洁、干

练为宜。

面试见面礼仪

面试见面不应该迟到。 面试

迟到会给面试官留下非常不好的

印象， 我们应该定好日程规划并

提前出门。 但并不是去得越早越

好， 面试官往往都有自己的工作

时间安排， 去得太早可能打断他

们的工作。 一般提前 10~15 分钟

到达面试现场最佳。

进门前先敲门，听到“请进”

后再进，敲门应该是面试时基本

的礼貌， 开门时尽量动作轻缓，

关门时注意不要后手随手关门，

应该转过身正对着门轻轻地把

门合上。 听到有人回答“请进”后

再进入房间，不然有可能出现打

断别人面试或者他人工作的尴

尬场面。

面试交流礼仪

当面试官向你提问或者介绍

情况时， 应该注视对方， 专注倾

听。 可以时不时通过表情、手势、

点头进行必要的附和， 向对方表

示你在倾听他提供的信息。

回答时谨慎多思， 倾听时有

所反应。回答问题之前，应该对自

己要讲的话稍加思考， 想好了再

说， 还没有想好的就不说， 或少

说。 切勿信口开河、夸夸其谈、文

不对题。

沟通时自信大方。面试在很

大程度上是双向选择的过程，

如果对一个问题有独到的见解

或者不明白的地方一定要自信

提问。 大家都喜欢自信大方的

人，沟通时声音要洪亮清晰，眼

睛要直视面试官，适度微笑。 不

会的问题也不要唯唯诺诺，用

眼睛四处瞟来掩饰自己的紧张

感， 直接告诉面试官这个问题

你不太了解。

（来源： 上海人力资源和社

会保障公众号）

这些职场面试礼仪

你需要知道

人过中年，在单位要做到这几点

人过中年，临近退休，有时在单位可能

有被“边缘化”的感觉，不要沮丧，做到以下

几点，也能快乐度过职场生活。

1.� 沉默是金，不问是福。 在单位中，

有时候我们会因为好奇而过多地询问别人

的问题，或者对别人的问题很敏感。 但是，

当感觉被边缘化时，最好的方法是保持沉

默，不要过多地干涉别人的问题。 不仅可

以避免不必要的麻烦，还可以让我们更加

专注于自己的工作。

2.� 善待自我，乐在其中。 学会善待自

己，找到自己工作之余的兴趣爱好。 不仅

可以让我们更加快乐，还可以让我们更加

自信。

3.� 守位不越，大小皆宜。 学会保持适

当的距离，不要过度参与事情。 对于大事，

我们可以适当关注，但不要过于热心。 对

于小事，可以适当地装糊涂，避免被卷入

其中。

4.� 适时示弱，巧避锋芒。 不要过于强

势，适度寻求他人的帮助和支持。 不仅可

以让我们更加高效地完成工作，还可以让

我们更加融入团队。

5.� 放下包袱，淡看风云。 当工作中遇

到过不开心的事情，要调整心态。 学会看

淡事情本身，关注自己的内心世界。 保持

平和心态，应对各种挑战。

6.� 少气多炼，身心俱佳。 身在职场，

要做到少生气、 多锻炼身体。 运动可以帮

助我们释放负面情绪和压力，更加健康和

积极地面对生活和工作。

7.� 得失坦然，心境自宽。 学会得之坦

然、失之淡然，不要过于纠结和较真。 这样

可以让我们更加洒脱地面对各种挑战。

8.� 善用脑筋，永不止步。 即使人到中

年，也要追求进步，要利用业余时间学习新

知识、新技能提高自己的竞争力；同时我们

也可以反思自己的工作方式和态度， 找到

改进的方向。

■ 王 友


