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浅析现代人的职业压力与心理调适 
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【摘要】随着现代社会经济的不断发展，人们面临的社会竞争日益激烈，在此情形下会给人们带来巨

大职业压力和心理压力，如何才能在激烈的竞争中释放压力，让人们能以更加轻松的心态去面对社会竞争

属于一个热点话题。本文主要站在社会转型、竞争升级时代下引发的焦虑和心理危机作为基本出发点，对

竞争社会下人们的心理压力源进行探究；对现代人的职业压力现状进行分析，并探讨了竞争社会下现代人

如何进行心理调适。 
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【Abstract】With the continuous development of modern social economy, people are facing increasingly 
fierce social competition, which will bring huge occupational pressure and psychological pressure to people. How 
can we release the pressure in the fierce competition, so that people can be more Facing social competition with a 
relaxed attitude is a hot topic. This paper mainly takes the anxiety and psychological crisis caused by the era of 
social transformation and competition upgrade as the basic starting point, and explores the psychological pressure 
sources of people in a competitive society; analyzes the current situation of occupational pressure of modern people, 
and discusses How people adjust their minds. 
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引言 
我国当前正处在社会转型发展、利益调整的关键

时期，市场化的不断推进以及人们价值观念的不断转

变使得社会竞争日益激烈。在激烈社会竞争中引发的

激烈社会矛盾以及社会心理危机问题不断爆发，对我

国和谐社会的构建产生了巨大影响，也对人们的身心

健康产生这危害。而我国和谐社会的构架内容中也包

括了社会心理和谐，如果缺乏社会心理和谐，整个社

会的和谐发展就无从谈起。因此，对竞争社会中人们

的职业压力与心理调适进行探讨具有重要实践意义。 
1 现代人的职业压力时代来临 
随着现代社会的不断转型，职业分工更加严密，

在每个人的日常生活中职业、工作的占比越来越大
[1]。职业压力成为了现代人面临的主要生活压力，其

中涉及到了求职、专职压力，工作成绩、职业晋升、

劳动关系紧张以及失业等压力。 

职业压力在提出之处就是以社会问题而出现，该

问题提出后受到了社会各界的广泛关注。从上世纪七

八十年代开始市场经济逐渐成为了社会经济发展的

主流模式，在市场经济的影响下，各行业从业人员神

经紧张症状出现的频率越来越高，甚至会从人们的工

作中逐渐向着生活等各个领域渗透，在市场竞争优胜

劣汰的规律下，商场演变成战场，人们的生存环境发

生巨大转变，效益至上、利润先行的职业理念使得人

们不顾一切只为生存，为了不断向前而拼命拼杀。人

们忙乎竞争、工作，互相之间的关怀、交流基本消失，

彼此之间也越来越冷漠，无处不在的竞争使得人们同

事之间也会存在惨烈的竞争，在这种生存环境下职业

人的孤独和紧张情绪更甚。随着现代科学技术日新月

异，职业更新、产业革新浪潮从不间断，作为职业人

必须要加快前进的脚步，吃饭、走路、睡眠都要快，

似乎一慢下来就会被时代所淘汰，视乎就意味着失
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败。人不仅需要与机器赛跑，也需要与时间赛拍，到

最后留给人们的只有满身疲惫和职业压力带来的无

尽煎熬。由此可以看出，现代人正式进入了压力时代
[2]。 

2 现代人职业压力现状 
现代社会已经逐步的进入职业严密分工的时代，

人们的日常生活几乎都被职业、工作所占据。根据美

国的一项数据调查发现，美国有将近 3/4 的人面临着

巨大工作压力；且根据美国的健康统计报告表明，超

过半数的职业人都表示在近两周面临着巨大的生活

压力[3]。美国在八十年代企业员工存在非常严重的矿

工现象，其中导致矿工的一个主要原因就是职工面临

的工作压力过大。英国的一些社会学家进过对英国社

会开展多年调研后发现，英国大部分上班族都会存在

精神紧张的心理变态症。日本开展的一项通信调查中

指出，日本全国企业员工超过 75%会出现日常生活中

不明原因的紧张感觉。香港在开展的一项个人普查中

发现，技术人员出现该症状的比例占到 2%，公关人

员占比达到 15%，医护人员、记者等群体的占比达到

了 16%[4]。在发达经济体国家或者地区，大多数的企

业职工性格特征呈现出了 A 型，人们总是处在紧张、

忙碌中，很多人面对时间概念都会产生一种压迫感，

甚至会出现性情急躁的现象，面对事物也会产生反应

过度的问题，总是对别人充满敌意。在市场经济体系

运行模式下，人们很难获得清闲，似乎时刻处在紧张

的忙碌中，当这种忙碌状态达到极端后就会演变成一

种变态狂，这些人员都在不同程度上出现了“周末抑

郁症”、“假期抑郁症”等症状，这些职工在周末或

者假期没有工作状态下甚至不知道如何来打发闲散

的时间，一些员工甚至为了避免出现紧张、抑郁等情

绪，经常会使用镇静剂、酒精来麻醉自己，由此也导

致社会中出现了一大批药瘾、酒瘾患者，根据相关数

据统计，酒精、镇静类药物消费与工况生产指数呈现

出同步增长的趋势。在现代职场中人们时刻都会面临

冷漠、失业的威胁，导致一些员工甚至会出现绝望甚

至是精神奔溃等现象。法国的一项调查显示，每周至

少多 5 人自杀[5]。 
需要注意的是，与普通职工相比较，管理者群体

中压力症候、心理疾病发病率要更高。英国在针对国

内企业管理者开展的一项调查研究中发现，英国国内

企业超过 45%的管理者都在不同程度上存在精神受

压症状。日本健康福利部开展的相关调查指出，日本

国内企业高管有 1/4左右的人都存在高血压、胃溃疡、

十二指肠溃疡等疾病。美国国内的一项调查指出，将

近 10%的工商管理者都在不同程度上存在精神不正

常现象，美国国务院中将近 17%的人都需要接收精神

治疗，政府官员的精神治疗费用职工超过 90%都由政

府部门承担。人们开始逐渐意识到，在现代职场中职

业压力症候及心理性职业病已经逐步成为一中新型

流行病。 
3 减压服务与心理调适 
在西方发达经济体国家中“减压或降压”已经逐

渐成为一种朝阳产业，而且在欧美畅销书市场中《压

力下的高峰表现》、《舒缓你的压力》等书籍开始不

断畅销，欧美很多报纸从上世纪八十年代开始就推出

了减压专刊，电台、电视台等也开始逐步推出减压或

者放松类的节目，社会中隔离辅导中心、心理治疗、

减压演讲会等受到社会公众的广泛欢迎[6]。 
美国甚至出现了专门为人们发泄情绪的“泄气公

司”。该类公司会在一个房间中放置模板、玻璃之类

的物品让人们肆意破坏，通过这种方式为客户提供发

泄愤怒、消解心中积郁的途径，让客户能通过释放来

恢复心理平衡，客户在适当的释放压力后就可以避免

在现实生活中产生过激行为，或者产生心理疾病，这

样在消解压力的同时也能保护个人的心理健康。 
很多日本公司都会在企业内部设置专门的精神

卫生室，公司会将带有老板微笑表情的照片、橡皮塑

像、沙袋等放置在室内，当员工在生活或者工作中面

临巨大压力而产生较大负面情绪的情况下，就可以在

精神卫生室中对着沙袋或者老板的塑像大肆发泄，在

消解情绪后还会公司还专门安排了温柔大方的心理

保健医为员工递上毛巾擦拭汗液，还会为员工送上热

茶，这样员工的负面情绪和形态都能得到即使消除，

当其回到工位后就可以以正常的心态工作[7]。这种消

解员工负面情绪的方法在日本产业界非常盛行，也由

此避免了大量安全事故的发生。 
目前很多西方国家已经在社会中广泛开设了检

验中心以及检验公司等。来自于美国长岛的一家压力

关怀公司管理者曾经指出，在未来十年解除工作压力

这一产业规模将达到 15 亿美元，需要指出的是，在

不少美国开放的减压公司项目中包括了中国太极拳、

气功、印度瑜伽、静坐冥想等多种课程，这些公司都

将这些想我当成是放松身心的一种良好方法。比利时

几乎每年或者是每个月都会组织工人开展一次集体
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静坐冥想活动。而且静坐禅修近几年也逐步在日本新

入职成员培训中受到广泛青睐。而这些项目的开盘都

是借助于传统项目开发出来的修炼资源，通过这些项

目可以促进员工的心理健康发展，也能够实现员工潜

能开发。 
4 中国职业压力与心律失调工作 
由于我国社会发展具备一定的特殊性，因此与大

多数发达国家相比较，我国公民所面临的职业压力相

对较小，而且心理性职业病和压力后遗症等发病几率

也远远小于发达国家，但是在我国市场经济体制不断

深入转型，新旧体制和观念不断冲突的过程中，尤其

是在市场化经济的竞争机制引入后，人们在日常生活

工作中将会面临更多股票和期货等投资风险、劳动争

议公开化、事业合法化的众多压力，在此情况下职工

面临的心理压力也会不断增加。在当今社会中部分职

工因炒股血亏自杀、劳动争议时间等发生的频率越来

越高，这也充分说明职业压力已经成为我国社会面临

的一个重要问题。 
在我国社会发展过程中失业者是职业压力最大

的一个群体，其次是一些具有劳动争议的劳动者群

体，再次为私营业主、合资企业员工以及个体经营者。

此外，律师、运动员、记者、科技从业者等一些具有

较强竞争性的职业面临的职业压力也相对较大。 
鉴于上述状况，我国目前继续开展压力关怀、职

业压力调适等相关工作。目前我国一些心理咨询机构

已经开始逐步增加职业心理失调等相关内容，以此来

为存在较大压力职工的群体提供减压服务。营造能够

使社会成员感受到理想和意义的精神家园。在社会转

型加剧的时期，文化建设的重要性迫切地显现出来。

它不仅具有提供精神支柱和价值导向的意义，而且具

有抚慰心理、调适行为的作用，甚至还包括表达情绪、

释放压力的功能。一个充满生机与活力的文化体系将

会表现出鲜明的导向作用和强大的整合功能。 
另外在企业发展过程中也需要充分发挥出思想

政治工作的优势，在传统思想政治工作的基础上进一

步增加情感宣泄、心理关怀等相关内容，企业的政工

干部也要充分担当起心理咨询专家的职责，这样才能

进一步促进员工心理健康发展，帮助员工塑造健全的

人格。另外也需要在企业劳动争议调解、劳动保护监

督工作等各个方面有意识聘请心理专家的介入，如果

职工存在危机状态的情况下要积极进行“危机干预”；

以此来将传统的劳动保护从身体保护逐步转变向心

理保护，为广大职工群体提供更加完善的身心健康服

务。 
5 结束语 
我国也应该充分结合中国社会发展的特色来相

应设立心理咨询与静心中心，同时要深入挖掘中国传

统身心修炼方法的优势，并将其与西方心理咨询技术

进行深度融合，在此基础上就可以创造出与我国职业

群体神情特征更加贴合的压力调节和放松技术，才能

在现代职工群体的心理调适工作中发挥出更大作用。 
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