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压力是当下人们在工作中所面对的常态，但工作中的压力类型也各有不同。已有比较成熟的理论

和实证证据显示，我们可以大致把工作中的压力分为两类——挑战型和阻碍型。挑战型压力（challenge 

stressors）是指：虽然你觉得它带来压力，但是你也可以把它看成一种积极的挑战，并感受到它对你

未来的成长进步、目标达成的潜在回报，如更大的工作量、承担更多的工作责任等。阻碍型压力

（hindrance stressors）则是性质不同的另一些事物，它们基本上对你的目标达成、成长进步、未来发

展起着限制性的作用，如身边的争权夺利、人际矛盾冲突、组织中的官僚桎梏和繁文缛节等。这两种

类型的压力影响并不相同。一些整合性的荟萃研究（meta-analyses）已经显示，工作压力所带来的负

面影响，尤其是对工作绩效的负面影响，很多是由阻碍型压力带来的，会造成工作者焦虑、烦躁、易

怒等种种负面情绪，带来长期的疲劳感和身心交瘁感，让决策的质量比较糟糕，甚至导致人们去从事

一些不道德的工作行为，如欺上瞒下、挪用公物、擅用职权等。 

既然工作压力，尤其是阻碍型的压力有这么多的负面影响，我们要如何应对它呢？在我们通常的

习惯中，有一些比较常见的应对方式。一种不妨称之为“硬抗”（grind through）——虽然这些让我很

有压力的东西就在那里，但我就不管不顾、还是努力埋头苦干。另一种方式可以称之为“逃离”、或

者回避（get away）——那些让我很有压力的事物就在那里，它们让我觉得很难受，于是我就避开逃

到一边去，做点让我放松的事，比如刷微信、刷视频、闲聊解闷等。这两种压力应对方式实际都各自

存在问题。就“硬抗”而言，已经有很多的科学证据表明，人的精力和自控力是有限的，并且其运作

机理正好像一个水池，如果我们只是持续耗费其中的存水、竭泽而用之，而不给它留出一些时间来做
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恢复、补充，那它只会不断下降。因此，一味的硬撑死扛，最终容易带来的就是有害性的身心损耗。

而就 “逃离”的应对方式而言，当我们逃避了一段时间再回来，发现自己花费了大量时间却什么也

没做，问题仍然没有得到解决，反而容易增加额外的焦虑和负罪感。尤其是在正常的工作时间内，去

做这些逃避性的放松活动，更容易发生这种焦虑和愧疚的反弹副作用。 

如果这两种常见的压力应对方式（硬抗、逃离）都存在问题，人们又该如何做呢？我和合作者的

研究1揭示了一种新的可能的应对方式——
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一个误区是对这里所指的学习活动的性质认识有偏。比如，一些管理者认为，这项研究表明，以后在

员工日间茶歇的时候，就可以不要让大家去自由休息了，而是让他们去读公司所发的各种学习资料、

培训材料。这个误区在于没有意识到，这项研究强调的是只有一个人自主选择、自身觉得有意思的学

习活动，才能有恢复减压的效果。这是因为只有这样自主、自由、自发的学习活动，才能让一个人以

比较平静、享受的状态沉浸其中，从而降低对自控力的持续耗费，进而产生恢复性的效果。这一点，

单纯布置任务式的、强加性的学习是无法做到的。另一个误区是，认为这项研究表明工作中的休息和

间歇不再重要了，可以从工作日中去掉。需要注意的是，我们的这项研究，选择关注的是一些比较具

体的结果，包括负面情绪、工作中的不道德行为等。但仍有其它研究（包括我本人在进行中的相关研

究）显示了，在工作的一天中，插入一些小的间歇休息，对提升工作中的积极情绪、保持工作的精力

状态十分重要。因此，如果认为以上研究发现意味着我们就可以去掉工作日中的间歇休息，既是一种

误解，也不符合科学证据。 

那么工作者们（尤其是知识型工作者们）如何更好地应用以上研究发现呢？我们建议，一是从改

变思维方式开始。例如，如果和同事产生了矛盾冲突，可以从想“这件事让我很烦”转变为想“这是

我学习新事物、学习如何更好地团队合作的一个机会”。这样的思考方式转变，让我们的思维首先就

进入了“学习模式”，因此可以去拥抱各式各样的情形以作为学习成长的机会。第二，我们可以发挥

创造性，让“学”也可以成为“歇”。我们可以去寻求、设计一些和日常工作任务性质不同的学习活

动，让它们本身也可能成为日常工作中的间歇。举例来说，对于经常要从事语言性工作（读、写、讲）

的知识型工作者而言（比如你也许马上想到大学中的人们作为一例），学习一些新鲜、有意思的软件

应用工具，也许可以成为一种间歇的“休息”方式——由于它和日常工作任务的性质不同，可能产生

有趣味、间歇性的恢复效果。第三，每个人除了自己学以外，还可以考虑找机会和其他人一起学。尤

其当自己并不是对学习新东西主动且特别有热情的人，可以考虑和其他人（同事、朋友）一起学，如

一起练英语口语、一起看 TED 演讲、一起讨论一项新的技术工具等。这些包含人际互动的共同学习，

有可能让学习活动本身更有意趣。 

当学习新鲜事物成为我们在工作中应对压力的积极之道，我们甚至不需等待紧迫压力的来临而从

中获益。通过学习活动，为自己积累实用性和心理性的资源，可以让我们在未来的工作开展和个人发

展中都获得更持久的韧性，更长远、可持续地“与压力同行”。 
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