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遇到“职业倦怠期”怎么办

正视自己的职业倦怠期

第一，正视问题。 每个人

都会有职业倦怠期， 这是一

件很常见的事情。

第二，认真思考一下，是

从什么时候、因为什么事情，

而变得对工作越来越倦怠？

第三， 是否认真考虑过

个人未来和今后想要从事的

工作方向？

第四，要想明白，自己在

一家单位坚持工作的理由是

什么？ 薪酬、待遇还是个人未

来发展？

第五，如果确实对这个

行业越来越厌烦，要认真考

虑换工作的可能性和利弊，

并且准确评估自身的经济

状况。

如何尽快走出倦怠期

首先要做的便是端正心

态，正确面对。 应该先分析自

己为什么会出现倦怠： 工作

压力过大？ 对目前的状况不

满意？ 身体“亚健康”？

其次是对症下药。 针对

工作缺乏挑战性、 没有成就

感所带来的厌倦情绪， 可以

尝试重新进行职业规划、调

整目标。 针对源于工作本身

的倦怠， 可以尝试通过压力

管理、调整目标、劳逸结合等

途径，尽快走出倦怠期。

第三是做好压力管理。

按先难后易的顺序来安排每

天的工作， 让自己可以多享

受完成重要工作后的满足

感， 并留给自己较多的平静

惬意时光。

第四是注意劳逸结合。

工作只是生活的一部分，而

不是生活的全部。 所以，要培

养一至几种兴趣， 用兴趣爱

好来活跃自己的业余生活。

不要让自己变成只会工作的

机器， 要学会在工作之外寻

找空隙，放松自己。

当然， 如果工作压力过

大，你已经出现失眠健忘、肠

胃不适等问题时， 就应该去

医院做个全面体检， 根据医

嘱，该治疗就治疗，该休养就

休养了。

如何找回对工作的热情

第一步：按下“暂停键”，

给身心充电。 立即申请几天

短假，彻底屏蔽工作消息。 别

小看一次无目的的散步、一

本闲书或整理旧物———这些

“机械动作”能神奇地释放大

脑压力。 午后小睡 20 分钟，

早餐多吃鸡蛋、 酸奶等高蛋

白质食物， 稳定血糖也能稳

定情绪。

第二步：诊断“倦怠源”，

对症下药。 如果是“过载型”

倦怠(被任务淹没 )，用“四象

限法则”区分任务：紧急重要

的事情优先， 其余委托或拒

绝。 如果是“价值型”倦怠(质

疑工作意义)， 记录“微小成

就”， 从中感受工作的价值。

参与跨界公益， 比如程序员

为视障者开发应用工具，在

工作任务之外重拾价值感。

第三步：重构工作系统。

主动“重塑工作”，调整内容，

重识价值， 切换视角。 培养

“反脆弱支点”， 发展非职场

技能：学冲咖啡、做木工、跳

摇摆舞……这些爱好是情绪

风暴中的“锚”。 维护跨行业

人脉： 避免思维被单一职场

文化禁锢。

（来源：央视网）

2019 年，世界卫生组织首次将“职业倦怠”作为职业健康综合征纳入《国际疾病

分类》第 11 次修订本，指个体在工作重压下产生的身心疲劳与耗竭的状态，伴随长期

压力体验产生的情感、态度和行为的衰竭。“倦怠”了能咋办？ 如何解决这样的困境？

用“试用期合同”替代劳动合同，对

员工进行超长试用；用“劳务合同”“实践

协议”等替代劳动合同，达到去劳动关系

目的……这些都是某些用人单位为了逃

避用工责任而采用的种种模糊劳动关系

伎俩。

劳动关系的有无，直接影响着劳动

者的劳动权益。 一些用人单位之所以用

各种手段掩盖、规避与劳动者之间的劳

动关系，主要目的就是规避法律规定的

用人单位义务、 降低劳动用工成本，包

括规避缴纳社会保险、支付加班工资等

义务，规避解除劳动合同的限制和支付

经济补偿金、赔偿金的义务，以及规避工

伤赔偿责任等。 这些手段从试用、入职、

签合同、发工资、到在岗工作，会“出其不

意”地让劳动者在付出劳动之后却找不

到“东家”。 不少“甩锅”伎俩的隐蔽性极

强，有时并非劳动者提高防范意识就能

够发现或避免。

值得强调的是，司法裁判过程中，判

断劳动者与用人单位之间是否存在劳动

关系，不是只看双方有没有签合同或是

所签合同的名称，也不是只看在不在试

用期、工资由个人发放还是单位发放等

表面现象，而是关键看三个因素：一是用

人单位和劳动者符合法律、法规规定的

主体资格；二是用人单位依法制定的各

项规章制度适用于劳动者，劳动者受用

人单位的劳动管理，从事用人单位安排

的有报酬的劳动；三是劳动者提供的劳

动是用人单位工作的组成部分。 如果该

员工与公司之间符合前述判断劳动关系

的三个因素，即便劳动者处于试用期，或

是双方签订的是“劳务合同”，又或者劳

动者是被公司中的个人雇佣， 也仍然与

用人单位存在劳动关系。

对于用人单位来说， 依法规范用工

是规避法律风险的最好办法， 使用规避

劳动关系的伎俩常常得不偿失。 司法实

践中， 劳动者一旦依法主张未签劳动合

同两倍工资差额时，公司就得“多赔一份

工资”；劳动者以用人单位未依法缴纳社

会保险为由提出解除劳动关系时， 用人

单位还需支付解除劳动关系经济补偿

金；一旦出了工伤事故，劳动者被认定工

伤后， 没有缴纳工伤保险的公司还要自

己承担工伤待遇赔偿责任。

试图模糊或者规避劳动关系， 必然

会破坏和谐劳动关系的秩序。《中华人民

共和国劳动合同法》 明确规定，“用人单

位自用工之日起即与劳动者建立劳动关

系”“建立劳动关系， 应当订立书面劳动

合同”。各类用人单位应树立依法用工的

观念，只要用工，就必须建立劳动关系。

劳动者在找工作时也要擦亮眼睛， 对于

不签合同、不缴社保，找各种理由模糊劳

动关系的用人单位，要勇敢说“不”、及时

止损。同时，还应进一步加大监管的执法

力度，更有效地惩罚违法行为、提高违法

成本，从而让法律“依法用工”的规定落

地见效，从源头上破除劳动关系的“障眼

法”，切实推进和谐劳动关系的构建和发

展。 （来源：《工人日报》）

耍伎俩规避劳动关系，终将得不偿失

推进工作任务时， 总是说半句话，

后半句让人猜；开会一小时，大都是“对

齐颗粒度”“打通底层逻辑”， 干货寥寥

无几……虽然有些较为夸张，但也都反

映了当下的职场现实。在职场为何不能

好好说话？怎么好好说话？概括起来，职

场不会“好好说话”有五种表现。

一、“纸上谈兵式”：说空话，不说

落地的话

要破除讲空话，关键要落在“实”

上。 讲“做好用户调研”，更要讲怎么做

调研；讲“提升运营效率”，更要讲提升

什么效率。 就像程序员写代码要标清

楚每一行功能， 职场沟通就得把大目

标切割成可落地的小目标。 真正的高

效沟通从来不是词汇美容， 而要把目

标清晰化、行动具体化、责任明确化。

二、“千篇一律式”：说套话，不说

直接的话

职场不是“话术竞技场”，而是“问题

解决场”。 破除套话怪圈，关键在“剥壳”

说直接的话，坦诚地表达自己的观点。当

同事方案有瑕疵，与其只是说“还可以”，

不如再直接点，提醒哪里可以修改完善；

当工作中出现了问题，与其支支吾吾，不

如直接提出想法，尽早解决问题。讲直接

的话，本质是摘下“套话面具”，露出求真

务实的真心，才是让打工人“听得懂、能

执行、敢反馈”的沟通正道。

三、“画饼承诺式”：说大话，不说

实际的话

真正的靠谱是要说清“有什么”“缺

什么”“能做什么”。就像工程师画图纸，

既标清理想参数， 更注明材料局限：资

源有限就排优先级，能力不足就列提升

计划，周期紧张就分阶段交付。 当沟通

回归“有多少米煮多少饭”的实在，表面

看是放弃了浮夸的漂亮话，实则是捡起

了职场最珍贵的东西———信任。

四、“宣泄情绪式”：说气话，不说

理智的话

当怒火即将喷薄而出， 我们不妨

试着给自己按下暂停键： 先深呼吸 10

秒，再给自己换个频道，尝试摆事实、

讲困难、给解法。 遇到困难时，把“这没

法干”变成“我们试试这样干”；方案失

败时，不说“我早就说了”，而是“复盘

这次教训，下次我们可以提前做”。 拔

去“你错我对”的语言尖刺，团队才能

从互相较劲变成互相成就。

五、“欲言又止式”： 说半截话，不

说完整的话

高效沟通应当是一场“双向奔

赴”，说话的别当谜语人，听话的别做

闷葫芦。 话不讲完整并不代表“高深”，

直接点出关键、说出想法、给出方向，

效率会更高。 揣摩“半截话”也并不是

多聪明，适当的追问，多做一些备选方

案，省下的时间留给高效执行，这才是

打工人期待的“沟通爽感”。

只要以工作更高效为目标，少一些

套路、多一些真诚，让讲的人讲清楚、听

的人听明白，便会发现，在职场“好好说

话”其实很简单。 （来源：浙江宣传）

职场怎么好好说话


