
关于远程办公 

您的雇主可能会遵循协助遏制新型冠状病毒疾病

（COVID-19）的指南而建议远程办公（即在家工作）。

许多员工可能是第一次尝试远程办公。在家工作时， 

人们可能难以保持专注，或者感到孤立。 

隔离期间的陌生情况

您可能会发现自己面临新的情况，例如：

 •  在狭窄拥挤的空间和同样被迫在家工作的另一半 

一起工作

 •  一边工作，一边还要兼顾停课在家的子女

 •  遵循公共卫生官员建议避开拥挤公共区域，但是在

家感到与世隔绝 

以上这些情况都可能是第一次发生的，所以可能使您感到

压力倍增、精疲力尽，而您也可能没有准备好逐一应对。 

避免倦怠

倦怠是由持续不断的压力所导致的。压力并不会因为您在

家中工作而减缓，而是会让您的身心响应机制（俗称 

“战斗或逃跑”机制）进入超负荷状态，进而导致荷尔蒙

释放，损害身心健康。长期下来可能会导致慢性健康问

题，如心脏病、抑郁症和严重的焦虑症。

避免问题的关键是：如果存在倦怠风险就要及时识别迹

象，并采取措施防止问题发生。

工作倦怠的成因

如果您在家中工作而很少接触外界，则可能是在工作时

感到倦怠的潜在原因。 

在家工作期
间保持健康

近来，新型冠状病毒疾病（COVID-19）大流行导致许多员工被要求在家工作。此举的目的是让

我们保护彼此，防止疾病传播。 

尽管许多人可能会喜欢在家工作带来的灵活性，但这并不意味着每个人都清楚该怎样远程办公，

也不意味着他们会喜欢远程办公。以下资源向您传授策略，教您在此期间掌握独立工作的技能，

有需要时也能缓解压力。
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如果您有以下情况，也可能存在风险：

 • 觉得工作单调或不具挑战性

 • 觉得无法掌控自己的工作

 • 工作出色却没有得到奖励或认可

 •  工作重心多而杂，或上司对您的工作表现期望和要

求过高

 •  缺乏良好的支持系统，无法讨论压力和挑战

您的性格特点和生活方式习惯可能会增加倦怠感。例如，

如果您拥有力争上游的 A 型性格，或您是完美主义者，

这些性格特点则可能会使您出现工作倦怠的风险升高。 

同样地，如果您缺乏可提供支持的亲密关系，则更容易产

生倦怠感。

在家工作时有助缓解压力的方法

 •  留意压力。在家工作可能会产生额外的压力。寻找

放松和控制压力的方法，例如深呼吸、伸展运动或

冥想。也有能帮助您缓解压力的应用程序。

 •  制定常规程序。腾出时间满足您的需求，包括淋

浴、做准备、工作、午餐、散步等等。因为是在家

工作，所以您可能很容易就不去做一些平常上班时

会做的事。但是，不要因为在家工作而让工作占据

一整天时间。 

 •  做好万全准备。在家中找到适合工作的角落。最好

使用家中的书房或办公间。如果没有，请选择一个

舒适而整洁有序的角落，花点时间设置办公区域。 

 •  收拾整理有助于减轻压力。您是否知道杂乱无章会

导致心理压力？而压力则会影响您的毅力。只要您

的工作区域能保持整洁，当出现压力时，您就能更

有掌控感。

 •  为子女做好事前规划。如果子女白天要和您一起待

在家，请务必提前做好计划。建立固定时间表， 

减少工作日当中的干扰。您可以在网上查找建议的

时间表，帮孩子安排功课、自学和其它活动，让他

们充实过好一整天。

 •  保持联系。除了和其他远程工作的同事保持联系

外，还要确保和家人朋友交流沟通。决定自己与家

人和朋友保持联系的方式：短信、电话、网络或信

件。也可以使用应用程序“面对面”交流。 

 •  设置界限。限制阅读和观看新闻的时间，也包括使

用社交媒体的时间。使用提供可靠信息的资源， 

例如疾病控制与预防中心网站 cdc.gov、世界卫生

组织网站 who.int 或您当地的政府卫生部门。

 •  保持健康习惯。在家工作时，生理健康是心理健康

的重要因素。保持良好饮食、充足睡眠和体育锻

炼。这些因素都是身体健康的基石。
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