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第1章 简介

 



什么是工作中的疲惫感
？

疲劳和疲惫感是不一样的。疲劳是身体疲乏，通常可以通过

休息和恢复来解决。而疲惫感是一种更深层的疲劳，经常伴

随着心理疲劳，即使休息一段时间也很难缓解。在工作中，

疲劳和疲惫感的区别很重要，因为它们需要不同的解决方法。



工作中的疲惫感常见症状有哪些？

在工作期间或之后

感到疲乏和无力

疲乏和缺乏能
量

困难入睡或不能保

持睡眠状态

失眠或睡眠质
量下降

对工作或个人生活

感到担忧或无助

焦虑和沮丧

肌肉疼痛，头痛，

消化问题等身体不

适

疾病和生理的
疲劳



工作中的疲惫感对身心的影
响

工作中的疲惫感会对身体和心理产生负面影响。身体上，疲

惫感可能导致头痛、肌肉痛、心率加快、血压升高等问题。

心理上，疲劳会导致焦虑、沮丧、注意力不集中、记忆力减

退等问题。



工作中的疲惫感对身
体的影响

高血压、心率加快

心血管系统01

03

易感冒、免疫力下降

免疫系统

02

胃酸倒流、胃部不适

消化系统



工作无序，难以集
中注意力
环境嘈杂

工作时间分散，难以专注

工作压力过大，难以
承受工作内容超出自己的能力范围

过高的期望值

 

 

工作中的疲惫感的原因分析

工作负荷过重

任务过多，难以完成

工作压力大，容易紧张



如何分辨出工作中的疲惫感
？

工作疲惫感很难与其他类型的疲劳区分开来，因此需要进行

自我诊断。你可能会感到体力不足，心情烦躁，难以集中注

意力或感到忧虑。您还可以留意自己的工作表现，比如发生

错误的次数是否增加，是否感到烦躁并且难以与人打交道等。



结论

工作中的疲惫感可以严重影响我们的工作效率和身心健康，

因此需要积极地寻找方法来克服它。通过合理的时间管理，

集中注意力，积极的生活态度等方式，我们可以缓解疲劳，

提高工作效率。
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第2章 工作中的疲惫感如何
缓解

 



良好的休息

良好的休息对缓解工作疲惫感至关重要。其中，睡眠质量的

提高是关键，建议每晚保持7-8小时的高质量睡眠。适当的

运动也是必不可少的，可以通过锻炼释放压力，提升心理素

质。



有效的时间管理

制定合理的工作计

划，合理分配任务

和时间，提高工作

效率。

合理安排工作
时间

制定明确的工作计

划，避免无效会议

和琐碎任务占用大

量时间。

避免拖延和浪
费时间

 

 

 

 



优化工作环境

保持良好的空气流通和光线充足，有利于提升工作

舒适度。

改善工作条件01

03

 

 

02

营造轻松愉悦的工作氛围，有利于增加工作积极性

和创造力。

创造舒适的工作氛围



舒缓工作压力

舒缓工作压力是缓解疲劳
感的重要方法。放松身心，
减少焦虑，可以通过冥想、
呼吸练习等方式实现。同
时，寻找适合自己的释放
压力的方式也很重要，可
以是运动、阅读、旅行等
形式。

 



培养良好的工作习惯

每隔一段时间进行

短暂休息，有助于

恢复精力和集中注

意力。

定时休息

建立规律的作息时

间，保证充足的睡

眠，并且尽量避免

加班。

规律作息

合理安排每天的工

作任务，有效避免

任务紧张和压力过

大。

合理安排工作
任务

与同事分享工作中

的压力和困难，寻

求帮助和支持。

与同事交流
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第3章 工作中的疲惫感如何
预防？

 



养成良好的生活
习惯

健康的饮食习惯、规律的
生活作息可以有效帮助我
们预防工作中的疲惫感。

 



健康的饮食习惯

维生素和矿物质的

来源

多吃蔬菜水果

平衡营养摄入

合理搭配食物

避免对身体造成不

良影响

少吃油腻食物

 

 



规律的生活作息

建立规律的生活作

息模式

固定作息时间

避免过度劳累

注意休息

增强身体素质，减

少疲劳感

锻炼身体

 

 



做好心理调节

工作中的疲劳感不仅仅是
身体的疲惫，心理负担也
是一个很重要的因素。

 



员工心理辅导

帮助员工排解心理

压力

倾听员工反馈

让员工感受到关怀

提供心理支持

提供专业心理援助

服务

完善心理援助
体系

 

 



学习适应工作节奏

明确工作目标

了解工作要求

制定工作计划

合理安排时间

应对工作压力

学会调整心态

 

 



持续的职业发展

不断学习新知识和技能，
提高自己的职业能力，可
以让我们更好地应对工作
中的挑战。
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