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E6_8A_8A_E8_87_AA_E5_c123_394334.htm 据日本专家统计，

不论在西方还是在东方，“工作狂”的人数都在不断增加。

在过去的10年中，美国的工作狂增加了5成，日本增加了7成

，在我国也增加了至少4成。 以前，在许多国家的词典中，

“工作狂”均被列为褒义词，但现在已经逐渐转化为贬义词

。原因在于，“工作狂”的工作效率不一定很高，相反，心

理健康、身体健康等问题凸显，很多公司现在不再需要“工

作狂”，而是讲求真正的效率。 “工作狂”的人往往是A型

人格，其特征是：一，雄心勃勃，争强好胜，对自己寄予极

大的期望；二，苛求自己，不惜任何代价实现目标；三，以

事业上的成功与否，作为评价人生价值的标准；四，把工作

日程排得满满的，试图在极少的时间里，做极多的工作；五

，终日忙忙碌碌、紧紧张张，不知道放松自己，极不情愿把

时间花在日常琐事上。 A型性格的人，由于对自己期望过高

，以致在心理和生理上负担超重。他们抱着“只能成功，不

能失败”的坚定信念，不惜牺牲自己的一切，拼命完成超出

自己实际能力的既定目标。由于长期生活在紧张的节奏中，

其思想、信念、情感和行为的独特模式，源源不断地产生内

部的紧张和压力，从而高度损害自己的健康。心理学研究认

为，“经常想到有许多事情要做，却没有时间去做”，这种

左右为难的复杂心态，会使人紧张、忧虑得心力交瘁，各种

疾病便会随之发生。 企业老板、单位领导还觉得，“工作狂

”的“忘我工作”为本企业或本单位带来了巨大的效益，而



且为员工树立了榜样，故多数“工作狂”被评为“先进”，

成了“骨干”或“红人”。但美国心理学家斯宾塞教授指出

，“工作狂”属心理变态，在各单位的低、中级管理人员中

尤为常见。“工作狂”与对工作有热情者有本质区别前者往

往并不热爱自己的工作，一般很难从工作中得到快乐，而只

是拼命地工作以求某种“心理解脱”，此外他们在工作中还

常常强迫自己做到“完美”，一旦出现问题或差错便羞愧难

当、焦虑万分，却又将他人的援助拒之门外；而后者则十分

热爱自己的工作，从工作中能获得巨大乐趣，出现失误时既

不怨天尤人，也不懊恼不已，相反却会聪明地修正目标或改

正错误，同时也注意与同事和上司协调、配合，人际关系相

对融洽。 人力资源专家分析，尽管前者的工作量要比后者大

得多，但工作效率和工作质量都明显不如后者。专家们建议

：要是发现企业员工出现“工作狂”的某些典型症候，应有

意识减少工作量。不妨建议其列出一份工作日程表，先将一

周的工作项目和工作时间一一写明，然后考虑哪些可以完全

放弃，或至少暂时放弃，哪些可交由他人或与他人合作完成

，订出新的工作日程表。“工作狂”的工作特征往往是：事

务没有轻重缓急，一律严肃对待，搞得自己看上去很忙，其

实，没忙太多正经事。具体怎样才能解除“工作狂”在心理

上和生理上的过度紧张和压力呢？ 解除精神压力的秘诀，存

在于每个人的思维中，因为思维能力和思维方式，能够决定

我们对压力的看法。当我们面临困境时，要有“山高自有行

人路，船到桥头自然直”的洒脱气慨，冷静地应付各种变化

，以减缓精神紧张和心理波动。一个富有弹性思维的人，比

较容易对付生活中的各种困难和挫折。因为困难和挫折的程



度，取决于当事人的心理体验；困难和挫折的转机，取决于

当事人对困难和挫折所持的态度。因此，我们应该学会运用

弹性思维，化逆境为顺境、变挫折为动力、化不和为友情，

为自己创造一个积极、有序、宽松和谐的生存环境。 专家们

的另一新发现是，“工作狂”的“生成”还可能与其童年时

代接受的教育息息相关。实际上在“工作狂”中，有占8～9

成的人在孩提时代受到来自望子成龙的父母亲的过分严厉的

教育。在这样的家庭里，家长对孩子的期望值往往过高甚至

高得"离谱"，可怜的孩子一旦稍有闪失便会遭到批评乃至重

罚，最后孩子心理上可能出现障碍，长此下去，孩子长大了

极可能成为“工作狂”。所以，如果不想产生一代又一代的

“工作狂”，企业员工不仅仅自己要注意的A型人格问题，

也要注意自己的孩子，不要让工作积极的假象掩盖了生活的

真谛，把自己搞的紧张，连自己的孩子也不放过。试设想，

一家人都是“工作狂”，还有生活乐趣和身体健康吗？ （王

建一） 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细

请访问 www.100test.com 


