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E5_8A_9B_E8_B5_84_E6_c67_473779.htm 金猪年的尾声，由金

猪妈妈所引发的诸多关于权益的官司，从南到北，漫延了整

个中国。且不论孰是孰非，但这些个纠纷却引发了社会对职

场冷暴力的强烈关注。向阳生涯首席职业规划师洪向阳认为

，职场冷暴力，一般指上司或群体用非暴力的方式刺激对方

，致使一方或多方心灵受到严重伤害。它主要体现在让人长

期饱受漠视、讥讽，甚至于停止日常工作等刺激。在职场日

趋激烈竞争形势下，“冷暴力”大有持续蔓延的趋势。它以

各种形式存在着我们的身边，如有人为保住职位，以冷漠排

挤同事；有人不善于融入同事“圈”，而最终被“孤立”；

有人在工作上心直口快得罪了领导或同事；还有因为企业改

革改制职工队伍发生变化，自己成为“少数派”，没有人与

自己商讨工作，也很少有人配合工作。 案例回放 ★ 可怕的上

司 Anne是某杂志社的编辑，工作才一年，已经跃升为企业里

的精英分子。她的优秀遭到了一些同事的妒忌，尤其是他的

上级sophia更是将她冷落在一旁。Anne个性直率，不懂世故

，经常口无遮拦，让sophia下不了台，就这样，她日益受到上

司的排挤，单位的一些重要会议sophia借口让她管理其他事物

而不让其参加，甚至Anne手上的采访也逐渐被sophia分派给

别人。上周她所做的稿子又出了些问题，sophia正好抓住这个

“机会”，将她晾在了一边。 ★ 危险的同事 今年夏天，小卿

应聘到了一家大型外资企业。进去的第一天还是兴高采烈的

她，没过几天笑不出来了。小卿发现公司里派系众多，有以



年轻人为主的“青少派”；也有已经有了小孩的“中年圈”

。这两派之间看似和谐，却矛盾暗涌，时常处于冷战阶段。

小卿不想得罪任何一帮人，所以采取了中立态度，中饭时，

小叶形单影只。同事们聊天，她根本插不上话，有时工作需

要配合时小卿更是履步维艰⋯⋯ 向阳生涯专家分析: 据统计

，上司身上发生职业冷暴力竟然高达75％，例如你“得罪”

了老板，随后被冷落。本该你做的工作，老板安排其他人去

做，把你“晾”得压抑而沉闷；或是与部门主管发生矛盾后

，主管成心给你安排8小时内做不完的工作量，使你忙得喘不

过气来。这些都是职场冷暴力的高发性事件。 同事间有“圈

”，你因为不屑于入“圈”，始终身单影孤；或是自己某一

次的不当举动，成为“公愤型人物”，此后被同事“敬而远

之”。 在遭遇职业冷暴力后，大多数的职业人都产生了严重

的心理影响，但是只有少数人采取了积极抵抗的方式。调查

结果显示：有38.1％职业人的工作积极性都受到职场“冷暴力

”的严重影响；有20.9％的职场人选择“以冷制冷”，即同样

以冷暴力回敬对方；只有16.9%的职场人会以积极的态度迎接

挑战，努力寻找解决方案。 职场的“冷暴力”有着强大的危

害指数。它会使人产生各种心理不适，如压抑、郁闷等等。

从而导致生理上的不适症状，如身体的消化、免疫、代谢等

功能都将受到损害。最终反应在工作中的职业倦怠、甚至离

职。职场冷暴力是企业可持续发展的一大障碍。 ● 团结就是

力量 员工关系部门从构建和谐企业出发，发挥员工关系部门

组织的群众性优势来对抗冷暴力。 团队建设员工关系部门可

以因地制宜开展一些群众性文体活动，为职工搭建交流的平

台，职工在参与活动中互相加深了解，消除隔阂，使人际关



系融洽，形成良好的合力推动企业发展进步。同时，通过组

织其他形式的活动，营造企业团队合作氛围和提倡互相关心

精神，从而有效化解职场“冷暴力”。 组织申诉通道一些大

中型企业的老总会特别安排的时间，直接“会见”公司的基

层员工，形式类似于国家的上访机制。此时，员工便可以将

自己将苦衷申述出来。另外，某些外资企业都会拥有自己的

工会，在这里员工也拥有了为自己的权利申诉的机会。 ● 教

你五招化解职场冷暴力 1、 处理好人际关系 不论是与同事之

间还是与上级之间，都属于人际交往的范畴。不管冷暴力发

生的缘由是如何，在人际交往方面的欠缺必定会对职场冷暴

力产生推波助澜的影响，反之，也会对它有所预防。 2、 换

位思考 别费劲钻牛角尖。或许，上司只是用冷淡来提醒你，

希望你自己去“悟”。当然，如果上司globrand.com彻底不听

解释，也没给你机会，那也就基本等同“劝辞令”了。职场

纷争中，无论你是管理者，还是普通员工，每个职业人都要

避免自己引起“公愤型的反感”，因为这种孤立是灾难性的

。 3、增强自身“免疫力” 无论是来自上司还是同事的“冷

暴力”，增强自身“免疫力”也是非常关键的。凡事不要太

较真，要培养自己豁达开朗、乐观幽默的个性，如果自己的

情绪能调节得像火一样，“冷暴力”也自然化解了。如果实

在不堪忍受，换个东家也没什么大不了的，千万别让一时的

“冷暴力”从此摧毁你的自信和前程。 4、积极地直面理解

问题 积极的正面的理解问题，不要被自己的意识击倒。心理

专家认为，“冷暴力”其实就是一种非言语、无身体接触式

的交流，是一种在意念中的交流，最后实际上是被自己的意

识击倒，倒不一定真是被对手打败。遇到问题不要胡思乱想



，应该客观地对待。 5、把想法大胆地说出来。 更多地了解

自己在与上司的相处中希望得到什么，并按适当的方式小事

化了，才能避免积怨过深引发的“冷暴力”。对“冷暴力”

勇敢说不。有的人之所以挨打是因为他天生一副挨打相，所

在遭遇暴力时一定不要示弱和露出软弱的一面。 TIPS: 白领对

“职场冷暴力”给出的十种描述 １．精神虐待，非肉体上的

折磨 ２．心理战 ３．人与人之间的冷漠无情，工作热情降低

，一盘散沙，非常不好的企业文化 ４．精神上的漠视、打压 

５．自尊的受伤 ６．穿小鞋 ７．逼人自动辞职的一种手段 ８

．杀人于无形 ９．比真正的暴力更暴力 １０．一种非常不道

德的行为 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详
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