
因为疫情而严格限缩活动范围时，许多员工都被要求在家工作。对许多人 

而言，餐桌拿来当办公桌使用，要想办法在上班时间应付照顾孩子或上网课 

的事，而且视频会议中每次家里狗吠还要忙着把自己静音。如果员工仍因为工作而需要与

人往来，许多人也面对照顾孩子或其它方面的挑战 — 而且还必须担心会不会因为工作感染

到新冠肺炎 (COVID-19)。

所有这一切都令人身心俱疲。根据一项全球范围的调查：1

虽然疫苗接种率已增加，且部份学校也重新开放上课，但许多人仍有这样的感觉。这也许就是倦怠的征兆。

根据世界卫生组织 (World Health Organization, WHO) 编着的第 11 版国际疾病分类手册 ICD-11，倦怠的原因是 

“一直无法处理好的长期工作场所压力”。倦怠的征兆包括觉得筋疲力尽、对自己的工作产生距离感或负面感受， 

以及工作效能变差。2

对抗倦怠：给员工的实用建议

如果您觉得自己出现倦怠的情形，您可以采取行动帮助管理这些症状，并有可能减轻造成倦怠的原因。

设置界限。如果您在家工作，下班时要从工作状态转换为居家生活并不容易。而且即使您返回工作场所，把笔记本

电脑带回家或用手机查看电子邮件还是会让自己有一直在工作的感觉。该停止工作时，记得要有“忘掉工作彻底放

松的心态”。不这么做的话有可能引起焦虑、抑郁、情绪枯竭和疲劳。3

您有工作倦怠感吗？
许多人都和您一样。

75%  
的人说自己觉得

社交孤立感更为

强烈。

•	 67% 的人表示压力更大。

•	 57% 的人感觉更加焦虑。

•	 53% 的人说觉得情绪枯竭的情况更严重。
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专注于照顾好自己的身心健康。坚持尽量固定作息时间，4 并且务必要有充足的睡眠。饮食健康再加上大量运动 — 
可能的话到户外运动。如果您还有未休的假，记得要休。而且如果您觉得自己可能有酗酒或药物滥用（包括处方药

在内）的情形，请寻求帮助。4

要休息。5 如果您在家工作，很难去记得要休息。但请想想自己从前在大小会议间走动的时刻，或者是走去卫生间

的那段时间。在住家附近很快走一圈同样能发挥振奋精神的效果。伸展也是不错的方法。

保持联系。虽然最好还是要保持社交距离，但还有其它方法能维持与朋友、家人甚至和同事的联系。在一份调查

中，有三分之一的员工说在家工作期间他们的团队完全没有任何非正式的联系 — 而缺乏联系使得精神健康走下坡的

机率高出了 19%。1

不要压抑自己的感觉。告诉同事和经理您面临到的压力。他们也许不知道您必须处理像是孩子在家上网课或没有安

静的地方好好工作这些困境。直接说出自己的难处能鼓励其他人也和您一样愿意说出来，而当大家知道彼此各有难

处时，也有助于相互支持。如果您正在接受焦虑或抑郁等精神健康病况的治疗，请继续治疗。4 或者如果您觉得自

己需要新的支持，请联系您的员工帮助计划。

虽然随着越来越多人接种疫苗，疫情也许会缓和，但工作相关的压力可能会持续更久。如果

您觉得难以承受，请向经理或专业咨询师寻求帮助。


