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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 32讲：工作狂热型人物（3）如何与工作狂熱型人物更好相处 

 

“今天晚上我自愿加班，老板和同事一定继续觉得我对公司尽心尽力。只是一次不回家吃饭，

不算什么问题吧！下次补偿就行了！”多年来，他说的“补偿”从来没有出现，一天变成了一

个月，一个月就变成了一年，结婚下来五年了，即便公司根本没有要求员工留下，但他自愿

加班的时间越来越长，次数越来越频密，而他始终认为自己是对的。“为了家庭而忽略了家

庭”，这位工作狂不知道，自己的妻子非常难受，感觉自己总是那个次等的，可有可无的选

择，婚姻因此终于亮起了红灯。 

 

有时候我们以为被其他人形容为“工作狂”是种赞美，但很可惜，工作狂也可以是一种成瘾

的表现，意味着你实际上只是工作上瘾了。像其他上瘾的情况一样，成为工作狂也可能会严

重危害你的健康，不仅会比正常的工作压力率高，还会增加患上抑郁症、焦虑症和与压力有

关的身体疾病的风险，比方说失眠、饮食失调、胃痛和头痛。对啊！我们的社会对拼命工作

的人只会表扬，却没有定一条健康的界线，难怪这么多人沉迷在工作狂的心瘾之中，沾沾自

喜。工作狂倾向，某程度上，是一种没人会责备的毒瘾。那到底其实可能会带来哪些负面影

响呢？ 

 

成为工作狂的其中一些负面影响 

 

一、面对不断增加的工作压力，影响健康 

 

卑尔根大学的教授进行了一项研究，探讨过度工作对身体健康的影响。研究中共有 235 名银

行员工参与，他们填写了一系列关于工作投入、工作动力和工作乐趣的调查项目。结果显示，

工作时间越长，压力和身体不适也越多。而工作时间越长，工作的乐趣就越来越少了。 

 

二、睡眠长期不佳 

 

研究人员久保田一美、岛津明仁、川上纪人等曾探讨工作狂和睡眠之间的关系，因此他们研

究了 600 名工作狂的医院护士。他们发现这些护士早上醒来时比一般人感到特别疲倦，白天

工作时却过度嗜睡，影响工作状态。他们难以一觉睡到天亮，睡眠时间长期不足，最终影响

工作和生活。 

 

三、无法享受从自我接受而来的快乐 

 

你是否曾经决定要做一些不仅困难，而且几乎不可能的事情呢？如果不成功，你是否曾经觉

得很失望呢？我们一次又一次地看到工作狂正在努力制定几乎不可能的绩效标准，然后不停
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工作，但达不到目标的时候，又会因此而看不起自己，或者觉得沮丧，心中不满足。专家曾

指出对工作狂来说，他们的工作压倒了所有个人生活，他们的生活依赖工作，自我价值也依

赖工作。因此无论他们做什么，失败都会让他们觉得自己没用，不能快乐。 

 

四、负面影响重要的家庭关系 

 

专家对一群本科生和研究生进行了调查，发现那些说父母的工作狂程度处于“中度至高度”

的人，他们的自我接受程度，比认为父母不是工作狂的人低。此外，他们的心理健康得分也

较低，而对身体健康的埋怨分数较高。令人惊讶的是，《大西洋》的作家约旦‧魏斯曼及专

家在查看大学生时发现，父母是工作狂的儿童，他们得抑郁症倾向比父母酗酒的儿童高 72%。

工作狂被认为是一种成瘾。像其他任何成瘾一样，会严重破坏身心健康。在大多数情况下，

工作狂的行为，会严重影响配偶和孩子的心理健康，对整个家庭造成不利的影响。 

 

五、导致生活不满，工作绩效下降 

 

之前我们说过工作狂和“投入工作”不一样。他们潜在的动机不同，手段不同，界线也不同。

研究发现，工作狂所感受到的幸福感比较低，而长远来看，他们的工作绩效和生活满意度也

有下降的趋势，未能顺利持续。很讽刺吧？工作狂这个字听起来与工作成果息息相关，最后

却不是那么一回事。 

 

工作狂跟一般的“投入工作”不一样，工作狂是种瘾，如果上瘾了，就不断的需要，达到病

态的程度。其实，工作狂不是“投入工作”的同义词，却经常被混淆了。如果你工作很多，但

你喜欢工作，并在当中体会到一种积极、充实、与工作相关的精神状态，充满活力，为你人

生増润的话，这才是“投入工作”。 

 

毫无疑问，工作狂和敬业的员工的行为看起来很相似，大家都做个不停，但是研究表明，工

作狂和工作投入之间存在几个主要差异，而主要区别之一，是这些行为的动机。敬业的工人

因为内在的愉悦而被驱使工作；而工作狂则因为感到内在的强迫性，而被驱使工作，简单来

说，就是觉得自己“应该”工作。 

 

其次，工作狂和敬业的员工似乎会经历截然不同的情绪。在一个以成年工人为对象的研究中，

发现了不少工作的行为，与他在家庭或其他负面离散情绪的经历有关系，就是与一些在人生

中层让他们感到焦虑、愤怒和失望的经历有关。相反，“工作投入”与工作狂不同，这种快

乐的工作很多与正面离散情绪，就是快乐、专心和自我保证的表现有关系。研究也发现工作

狂在报告工作时，快乐程度和自信心比较低，而工作狂人生的幸福感也一样低人一筹。 

 

现在我们大概清楚了，原来一般的投入工作是享受的、快乐的、让内在感到满足的，而工作

狂却不一样，内在是不满足与被负面动力驱使。听到这里，不知道你还想不想成为工作狂？ 

 

卑尔根大学心理社会科学系的挪威研究人员，确定了工作狂特有的特定症状，发明了一个工



3 

作成瘾量表，并用以下七个标准来评估一个人患有工作成瘾的可能性，我们也来做个小测试

吧。 

 

1. 你是不是会想尽方法，让自己可以在周末或假期时腾出一些时间来工作？ 

2. 你花上的时间，通常会比你最初预期的要多吗？ 

3. 你觉得工作会减低你的内疚、焦虑、无助或沮丧的感觉，工作能帮助你控制这些不安吗？ 

4. 即便别人跟你说需要减少工作量，你也不会听吗？ 

5. 如果生病了或因为其他原因你不能工作，你会感到压力重重吗？ 

6. 由于工作的缘故，你花很少时间去做休闲活动或运动吗？ 

7. 你的工作量很大，你的健康已经受了或多或少的负面影响吗？ 

 

如果你对这些问题的回答是“经常”或“总是”，那么，你很可能正受到工作狂性格倾向影

响，也许是时候寻求改变或帮助。 

 

与所有成瘾的情况一样，比方说赌博瘾，“否认”、“不承认”，就是减低工作狂倾向的最大

障碍。工作狂如果选择工作而忽略了家庭或其他重要的人生大事，他通常会跟你说，他也是

逼不得已的，他认为自己根本别无选择。很少工作狂意识到，他这样过度工作，其实并不是

他们说的那么必须、那么别无选择的，他潜意识中也许是想避免某些痛苦，想弥补某些心理

状况，才变成了工作狂工作，最终却不怎么快乐，或渐渐失去人生中其他珍贵的事物。 

 

说到如何纠正不健康的工作狂习惯，其中就包括了要狠心的为工作订立一条健康的界线。比

方说，你可以协议好每天几点钟之后，自己无论在哪里都不能再工作，而是要把时间投放在

其他地方，比方说家庭等等。你可以学习坚定的在每天那个说好的精确时间，就要停止工作。

你也可以善用日记本来规划时间，并且看看自己有多少次“遵守了对自己的诺言”。工作狂

需要学会尊重和自己达成的协议，好好守住界线。这个虽然不容易，但是是有效的第一步。 

 

第二，我们可以好好计划如何在更少的时间内，更有效的工作。怎么说呢？工作狂很多时候

会用“我的工作做不完”来当借口，然后无止境的加班。其实，当中有很多事情根本可以透

过善用工作时间就能完成，不必拖长延误，也不需要加班才能做好。工作狂待在公司的时间

里，有哪些其实是不需要的呢？这个值得思考、调整。 

 

第三，请不要再以为休息或放松就代表软弱、懒惰或不够投入。事实真的并非如此啊！如果

你是这样想，请尝试重新教育自己，不要再用你花在工作上的时间长短来定义自己。请调整

你的价值观，在达成对工作的承诺之余，也要对自己的健康、福祉和身边重要的人的承诺之

间取得平衡。 

 

第四，当你离开工作环境时，请尽量关闭工作相关的手机、笔记本电脑等等，又或者不去看

工作相关的信息。尽管关于“工作狂”的研究已经进行了几十年，但当今的科技世界确实让

工作成瘾的概念更加复杂了。智能手机、平板电脑和手提电脑为人们提供了随时随地工作的

机会，让人一直工作也不自觉。亲爱的朋友，在规划好不工作的时间里，请离开这些产品，
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并把你的时间和精力，专心的投放在朋友、家人、重要的人或自己身上。这一点起初比较困

难，但慢慢的，你也许会重获久违的轻松快乐和满足感！ 

 

第五，请你要在时间表上确保有定下给足够的休息时间，并努力遵守。你也可以规划出固定

的时间去培养工作以外的兴趣，这些悠闲时间和休息时间，是脱离病态工作狂的重要一步。 

 

还有一点是工作狂需要狠心脱离的，就是，千万不要把工作无限度的带回家做，因为会模糊

了工作与生活之间的界限。有时候我们需要在家里做点工作，那么，我们需要为此定下非常

具体的界线，比方说几点钟之后不可以再在家里工作，或每周只能在家里工作最多三次等等。 

 

堪萨斯州立大学在 2013 年进行的一项研究发现，每周工作五十小时以上的人，身心健康都可

能要面对后果，带来双重打击。起初，不停工作似乎可以提高生产率，但随着时间的流逝，

不少工作狂的生产率要嘛下降，要嘛与重要的人们关系破裂。长期疯狂工作而来的压力也会

累积起来，最终，工作成瘾增加健康风险，甚至导致过早死亡和不同的疾病。有人会觉得工

作越多，他们赚的钱就越多。表面上看起来是这样的，但这也可能是我们用健康、人生中宝

贵的其他经历和重要的人际关系来换钱而已。一不小心，工作狂的生活就只剩下工作，毫无

乐趣，也可能在不自觉中伤害了身边的人。 

 

亲爱的朋友，希望我们都能好好分配时间，清楚自己该怎样投放人生仅有的光阴，珍惜生活

中不同的美好，把心思和时间合宜的投放在值得投放的事物之中，合乎中道，这样对我们自

己和我们身边的人，也许，就是一种祝福。求主帮助我们！ 


