
上海金山区人事外包公司浅谈职场焦虑症怎么破？

产品名称 上海金山区人事外包公司浅谈职场焦虑症怎么破
？

公司名称 中龙护嘉集团有限公司

价格 5000.00/人

规格参数 品牌:工享集团

公司地址 上海市浦东新区南桥路456号2-3层

联系电话 021-51619166 13020178888

产品详情

职场焦虑症怎么破？

何谓职场焦虑症？当你发现自己具备以下几种状态时，说明你已经有了“职场焦虑症”。

1、人际关系焦虑

在办公室里不喜欢说话、不喜欢和同事谈论事情、害怕和他人交心，总是担心受到伤害；

2、沟通焦虑

工作中不喜欢和同事沟通，认为只要把自己的事情干好就可以了，但是工作有时是需要团队配合的，如
果没有好好沟通，那么结果可能就不一定是好的；

3、升职焦虑

感觉自己年纪越来越大，而厉害的人也越来越多，升职无望，于是懈怠工作，放任自己，对自己的能力
和前途质疑；

4、加薪焦虑

突然发现周围的同学、朋友工资都拿的比你高开始怀疑自己付出确没有回报，于是开始焦虑

5、跳槽焦虑

看着周围的人跳槽后，升职加薪，自己也开始蠢蠢欲动，奈何心仪的公司却没有面试通过，或者面试通



过的待遇又不如人意，于是天天焦虑是否自己连跳槽的资本都没有了。

焦虑本身是一种很正常的情绪，它是人在适应新的情境时产生的一系列的生理、心理、以及行为上的反
应。面对焦虑，我们首先要学会的就是要正视焦虑，切忌把焦虑妖魔化。在成长过程中，每个人都会或
多或少的感到焦虑，正常的焦虑并不会对人带来严重影响，只有过度的焦虑，甚至是焦虑症才是有害的
。如果患了“职场焦虑症”，应该如何来“治疗”呢？

一、调节自己的心理和情绪

有的人往往对自己要求过高，认为别人可以做到的，自己也应该做到。人无完人，既然是工作，总会犯
错误的，所以无论是客户、同事，还是我们自己犯了错误，只要不是原则性重大错误，不要一直抓住小
辫子不放，自怨自艾，喋喋不休的责怪自己。只要记住教训，确保下次避免重蹈覆辙。

二、寻找成就感

成就感可以使你变得更自信，更能有效缓解职场焦虑症，因为一个有成就感的人的内心通常会比较富足
，并且充满力量，因此职场焦虑患者应该不断提高自己的成就感，提高自己的工作自信，平时注意及时
给自己充电，并将充电及时用在工作中。

三、锻炼身体

身体是本钱，只有经常锻炼身体，增强体魄，提高免疫力，才能有更好的生活，平时不妨多多参加出外
散步、爬楼梯、跳舞、篮球等各类体育运动，这些都可以有效帮助自己摆脱工作中的焦虑情绪，有益身
心。适当的运动之后，虽然身体疲劳，心里却放松了。

四、发展业余兴趣爱好

不要把焦点全部放在工作上。一般有业余兴趣的人更懂得去寻找工作的乐趣，并且更珍惜工作的时间，
不会在工作的时间里得过且过，对自己有高标准的要求。而且有时候业余兴趣甚至能帮助到工作。

关于职场焦虑的一些知识就是这些啦。

上海金山区人事外包公司从事人事外包、劳务派遣、社保代缴等多种业务，如若有其他相关问题，可以
咨询上海金山区人事外包公司哦。

我们是上海金山区人事外包公司/中龙护嘉集团有限公司，我们公司的外包服务、社保代缴等业务可以服
务上海长宁区、嘉定区、黄浦区、徐汇区、静安区、普陀区、虹口区、杨浦区、闵行区、宝山区、金山
区、松江区、青浦区、奉贤区、崇明区、浦东新区等所有上海地区。
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