
如果您发现到团队成员无精打采、比起从前有更多负面情绪或不像往常那么有干劲，

您查觉的也许就是倦怠的征兆。倦怠载于世界卫生组织 (W orld  H ealth  Org aniz ation, 

W H O) 编着的第 11 版国际疾病分类手册 IC D -11 中。倦怠的原因是“一直无法处理

好的长期工作场所压力”。1 

一项在 2020 年秋季于全球范围进行的员工调查发现大多数人都感受到明显的压力。2

员工倦怠： 

如何让团队 

保持战力

85%
的人说自己的身

心健康变差。

•	 56% 的人说自己被要求做更多工作。

•	 62% 的人过去三个月内在穷于应付工作的同时，“经常”或“极为频

繁地”感觉到倦怠。

•	 55% 的人说他们无法在工作和家庭生活之间达成平衡。

倦怠不仅仅是您在关心员工身心健康时必须思考的事，对您的公司也会有重大影响。倦怠会导致产能 

下滑、离职率升高、员工参与度降低，而且对健康会有负面的影响。3

了解与支持：降低工作场所的倦怠

专家指出六个造成倦怠的主因：不可持续的工作量、明显缺乏控制力、付出和报酬不成正比、缺乏支持

团体、不公平，以及价值和技能不相符。4

虽然您也许无法解决所有问题，但您有方法可以帮助员工感到受到支持，减轻他们出现的症状。
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承担起一些责任。Jennifer Moss 在《哈佛商业评论》撰文写道：“虽然[主要的原因]都是组织方面的问题，但我们仍主

张：自我照顾是倦怠的解方。我们居然把解决问题的重担就那样推到个别员工身上。”2 所以，虽然鼓励健康饮食、运动

和采取其它方法对抗倦怠症状是不错的作法，但千万不要把问题丢给员工自己去处理。

要去关怀员工近况。花时间询问，并愿意主动倾听。但关心不是一次就能交差了事。把精神健康变成持续关心的主题，这

样员工才知道当自己遇到困难时可以说出来。告诉他们可取得的资源，例如也包括员工帮助计划在内。

重新思考会议安排。虽然现在许多会议都变成视频会议以避免近距离接触，但会议疲乏是存在已久的问题。您下次发出会

议通知时，先问自己：到底这次会议有没有必要。如果真的有必要，想一想有没有可能缩短原先规划的时间。2 而且要清

楚知道团队成员对于非正式时间或社交时间的想法。三分之一的员工说在家工作期间，自己的团队完全没有任何非正式接

触。缺乏联系使得精神健康走下坡的机率高出了 19%。5 但如果您的团队成员已经出现捉襟见肘的疲态时，要留意是否适

合增加社交时间。通过网络进行的休闲聚会或咖啡时光也许只会增加大家的压力。

重新评估工作量。倦怠和身心健康走下坡的头号原因就是工作量过大。而且早在疫情开始前就已经是这样了。2 所以， 

如果现在对工作绩效仍维持同样的要求，员工的压力甚至会更大。员工也许家里有人共处一室时仍须处理工作。员工的 

父母也许害怕出门购买日用品或处理日常事务会不幸染病，所以员工可能要帮忙做这些事。或者也许因为伴侣失业而备 

感压力。大家要处理的事真的很多，也难怪工作会受到影响。

给予弹性。如果您的团队可以采取弹性工时，不妨就这么做。千禧世代 — 不管他们有没有小孩 — 出现倦怠的比率最高。

一项调查发现，工作时自主性较低、资历位阶较低、孤独感更强烈，以及财务压力更大，都是造成倦怠的原因。2

您也不会因担任经理一职而导致自己不会产生压力。甚至您自己也会有倦怠感。提醒您，您可以

取得支持，包括您的员工帮助计划在内。也请您记得，虽然您并没有办法像变魔术那样帮他们解

决所有压力，但团队成员会感激您现在为他们做的一切。


