
职业耗竭、职业倦怠在英文中
的专业表达是“Burnout”。早在上
个世纪70年代，这个词常被西方人
用来描述慢性疲劳及工作兴趣降
低的一种状态，常出现在影视和文
艺作品中，当事人表现为丧失理想
与工作热情，感觉疲劳和疏离。如
今，身心疲惫甚至是高压力职业人
群中的一种常态。该领域的专家
指出，职业耗竭是由于各种各样的
持续工作应激源，尤其是工作中的
人际应激源所导致的，代表了一种
特殊类型的职业应激。

职业耗竭在强度高、压力高、
风险高的“三高”职业人群中发病
率尤为突出，比如医务工作者就是
职业耗竭的高危个体。

2015 年，美国梅奥诊所发表
的数据显示，5313 名在职的医生
中，职业耗竭的发生率高达49%，

伴有自杀观念的医生高达 7.2%，
这一发生率几乎是同年龄性别的
其他行业人群的2倍。上海 21个
医院 457 名医师的调查问卷显
示，60.6%的医师轻度耗竭，5.9%
的医师为重度耗竭，且三级医院医
生的发生率明显高于其他级别的
医院。

医务工作者的职业耗竭表现
为高度的情感疲劳，人格解体，冷
漠麻木，玩世不恭，从工作中难以
获得成就感，质疑自己的工作价
值，自我效能低下。医务工作者的
职业耗竭显著增加了职业风险：不
同程度地增加医疗差错及事故率，
医源性感染风险增加(护士研究)，
医患关系不融洽，降低患者满意
度。增加医务工作者躯体疾病风
险，增加个体酗酒和药物依赖及自
杀风险。女性风险显著高于男性。

A医生是职业耗竭的典型代表
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上班族要警惕职业耗竭
食欲不振精神不好，晚上睡不着早晨不想起

每天劳碌的你有没有发现，自己的“毛病”越来越多了?食欲不振、
精神不好、晚上睡不着、早晨不想起……面对着“眼前的苟且”，心里却
想着“远方的田野”，还会有许多负面情绪，情感衰竭，冷漠疏离。言归
正传，如果你有这些表现，可要当心自己是否有职业耗竭。这是一种病
吗?准确地说，科学家也暂时没有定论，但是对身体健康来说，不是好
事。

职业耗竭是个慢性过程，既
可以有心理层面的表现，也可以
有躯体层面的不适和行为的改
变。其表现有多种，持续的疲劳
乏力、疼痛、慢性消化系统症状和
体重变化，各种睡眠问题的困扰;
低自尊、挫败感、情绪低落、焦虑
烦躁、易激惹、绝望，甚至自杀观
念以及认知功能减退;行为中表
现为社交回避，家庭关系及人际
交往受损，工作质量下降，频繁更
换工作或辞职，烟草、酒精、咖啡
依赖，甚至药物依赖。

一项纳入 5575 例受试者的
研究显示，耗竭评分和抑郁严重
程度呈显著相关性，且耗竭各个
维度症状均与抑郁症呈显著正相
关。尽管职业耗竭在症状上表现
和抑郁症非常相似，但严格来讲，
职业耗竭与抑郁症是两个不同的
概念。职业耗竭的症状与工作应
激高度相关，脱离了高压力环境
后，症状可以明显改善和缓解;而
抑郁症与工作环境压力同样关系
密切，但脱离这一环境时，心境低
落、兴趣缺乏、感受不到快乐和无
法解释的疲劳感等抑郁症的核心
症状会持续存在。需要强调的

是，长期耗竭的状态得不到改善，
容易导致抑郁症发生。

持续慢性压力得不到及时的
调节和缓解，会导致大脑结构和
功能发生改变。其中DNA甲基
化是个重要的生物学机制。此
外，来自职业的慢性压力通过肾
上腺皮质轴(HPA轴)的功能失调
显著影响到边缘系统的结构和
功能，HPA轴是由下丘脑、垂体
以及肾上腺所组成的神经内分
泌轴，慢性应激抑制 HPA 轴的
反馈调节通路，导致脑源性神经
营养因子(BDNF)的减少，继而导
致神经再生受到抑制，神经胶质
细胞过度“吃掉”受损的神经元
轴突。这会对参与学习记忆活
动和情感调节的边缘系统产生
破坏性影响。由此看来，坊间传
说的“工作太累了大脑会崩溃，
人真的会变傻”有了直接的科学
证据。

职业耗竭虽然不能诊断为
一种疾病，但是他对个体、群体、
家庭、社会的危害并不亚于疾病
的影响。职业耗竭的治疗首先
是预防。特别是“三高”人群更
应该关注。

B工作太累大脑真会崩溃

既然耗竭的原因是多元化
的，因此耗竭的防治手段也是多
方面的。“三高”人群可以尝试从
5个方面入手：转变思维、睡个
好觉、健康饮食、规律运动、适度
社交。

转变思维是改变行为的基
础。工作中的各种压力，要学会
从积极的角度看问题，凡事不要
过度个人化。不要把负性的事
件泛化，带入生活的各个角落。
工作是生活的重要组成部分，但
不是全部，更不是唯一。每日遵
循健康的饮食习惯，科学研究表
明地中海饮食不仅是身体健康
的基础，也对情绪心理认知具有
保护和促进作用。

大脑的“磨损”会在每晚睡
眠中得到修复。良好的睡眠通
过影响神经网络、海马区编码，
调节和改善注意力、记忆力、执
行功能及情绪。

相比于其他的预防手段，科
学规律的体育运动是预防治疗
职业耗竭起效最快、最经济的办
法。运动可以快速地改善和优

化睡眠，缓解压力，恢复大脑前
额叶皮层功能，释放多巴胺、内
啡肽、BDNF等“快乐因子”，提
高注意力，改善认知功能。不同
年龄和性别的人群均可以从运
动中获益。女性在运动中获益
更多。

有研究表明，网球运动可以
改善认知及情绪，提高自尊和心
理弹性，完善人格，且对心理认
知的保护与网球运动“剂量”相
关。实验表明，每周三个小时的
中等强度网球运动，能减少全因
死亡风险50%。

另外，也要提高社交能力，
改善人际关系。需要指出的是，
如果通过上述生活方式的改变
仍然不能缓解症状，需要到心理
精神专科进行诊断，并给予规范
的药物及心理治疗。

“由于个体的价值、尊严、精
神和希望的衰退而对灵魂造成
的一种腐蚀”，这是70年代西方
学者对耗竭的定义。在飞速发
展、压力无处不在的今天，值得
每个人深思并做出理性的改变。

C好吃好睡真的很重要


