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本文由全媒记者杨柳整理

一项有 4734 人参与的调查显示，
91.0%的受访者确认身边存在“职场橡
皮人”，其中 14.2%的人表示有“很多”，
41.8%的人表示“比较多”。这些“职场
橡皮人”有哪些症状呢？

症状一：被职场潜规则同化
小 林 毕 业 后 留 在 本 校 办 公 室 工

作。办公室的人员少，工作重，小林经
常加班，困了就在办公室过夜。6 年过
去了，小林没有被提拔，也不再像当初
那样拼命了，“大家都是做一天和尚撞
一天钟。你如果拼命干，一方面显得另
类；另一方面人家说你急着表现和想提
拔。落了个这名声却得不到提拔，何必
呢？”

症状二：工作激情不再
“拼命三郎”王莉直到 32 多岁才要

孩子。怀孕期间王莉仍然坚持工作，

甚至生孩子的当天还在公司忙活。然
而，休完产假上班，她却变了一个人：
每天来得最晚，走得最早，谈论的话题
都围绕着孩子。“我这个年龄精力已大
不如前，工作和孩子只能顾一头。养
育孩子对我来说是全世界最重要的事
情。所以现阶段的任务就是把孩子培
养好，工作是次要的，得过且过吧。”

症状三：对批评指责不再敏感
做了 6 年广告设计工作的孙先生

坦言，再也找不回当初工作的快乐和
激情了。“绞尽脑汁想出的创意总是被
客户批评得一无是处；熬了几个通宵
做好的方案总是被推倒重来；改了几
遍，客户却说还是最初的方案最好，甚
至总是被客户要求做‘山寨’版广告，
哪里还有快乐，更别谈激情了。”在一
次次打击之后，最近两年他的“免疫

力”在不断增强，对于批评和指责也越
来越不敏感。

症状四：工作琐碎每天混日子
在某机关办公室做外宣的吴小姐，

每天的工作内容就是打、接电话和上
网。如果有宣传任务，就打电话相关单
位，再到活动现场发放材料，或者把电
子版资料发给媒体，剩余时间就是上
网、聊天。尽管步入职场才两年，她却
早已失去了继续奋斗的动力，“机关里
女性晋升的空间太小，我每天就是混日
子。”

症状五：提拔无望颓废应对
公司要提拔一批中层干部，小吴和

小陈能力相当，都参加了竞聘。结果
小吴胜出，成了小陈的顶头上司。小
陈感觉灰心不已，开始抱怨和烦躁，每
天颓废地应对工作。

“橡皮久了，是会产生抑郁心理的。”郑州市第八
人民医院副院长、郑州市心理卫生协会副理事长孔
德荣表示。

孔德荣认为，人在突然碰到压力的情况下，会首
先有压力之下的应激反应，就是调动自身的能量来
应对压力，如果这时候压力还不能减轻的话，就会进
入倦怠期了。倦怠期持续过长，进入到枯竭期，就会
对一些事物和人没有兴趣，严重的就会产生抑郁心
理。因此，一旦发现自己有“橡皮化”的倾向，一定要
主动调节自己的情绪、工作，保证自身工作、生活的
健康状态。

目前，有的公司或部门，为防止员工“橡皮化”，
会通过相近部门管理层轮岗，调整工资、福利和待
遇，为职工举行职业生涯规划讲座等举措重新激发
他们的工作欲望。

除了公司方面的促进、激励外，员工自身对于
“防止橡皮化、拒做橡皮人”的努力也很重要。如果
觉得自己工作出现了“橡皮化”的状态，可以多和上
司交流，在交流的过程中，你会了解上司的想法、会
明白你气愤不平事件后的原因、会知道公司有什么
目标，对于调节自身情绪，激发工作热情方面都有作
用。

当然，如果确定不能坚持或无法改变，那么就勇
敢放弃，寻找新的方向和位置。
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“上班就是混点”
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对他人成绩
“妒恨但无奈”
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““橡皮化橡皮化””的自我拯救的自我拯救D

勇于转向勇于转向F

其实，许多“橡皮员工”也意识到自己
正处于“亚健康”的工作状态，已经走到了
职业生涯的危险边缘。为了找回激情和
斗志，不少职场“橡皮人”也开始通过各种
方法来充实提高自己，重新找回自信和工
作激情。

五六年前，苏晨公司空降来一名某领
导的亲戚。适逢公司内部调整业务板块，
为了给她腾出一个最佳岗位，部门经理大
笔一挥，把苏晨和另一个业务员同时踢出
局，塞进新成立的一个部门，让资历最浅、
背景最弱的他们，去啃一块吃力不讨好的
硬骨头。

突然接到一纸调职通知，心中这口怨
气总是忍不下，苏晨整个人也失去了精气
神，做一天和尚撞一天钟，混起日子来了。

心情不好，自然什么都看不顺眼，上
班应付了事，下班回家则向妻子抱怨这个
抱怨那个。一开始，妻子还好言安慰。后
来也烦了，批评苏晨像祥林嫂一样絮絮叨
叨、嚼同事的舌头。一场争吵，让苏晨夫
妻的关系变成冷战状态。他开始反思自
己，改变自己。

苏晨发现，是非说得越少，自己的心态越平和，
不再执着于过去的不快了，对工作、对周遭的人和事
能够以平常心看待。

知足才能常乐。心平气和之后，苏晨重新找回了
工作的乐趣，也明白了一个道理：工作不是为了上
司，而是为了自己——业绩好才能让自己、让家庭得
益。苏晨沉淀了很久的能量一下子爆发出来，业绩
直接上升，签下不少大单。

醒叫叫 职场橡皮人

初入职场，谁都曾豪情万
丈 踌 躇 满 志 。 可 在 现 实 的 打 磨

下，有人成了在职场如鱼得水的“杜
拉拉”，也有人成了麻木不仁的“橡皮
人”。

什么是“橡皮人”？没有神经，没有
痛感，没有效率，没有反应，整个人犹如
橡皮做成的，不接受任何新生事物和
意见，对批评表扬无所谓，没有耻

辱和荣誉感，这，就是职场“橡
皮人”。

心中有梦 远离“橡皮化”
□ 张峥

水上茶座水上茶座

“无惊无险，又到 5 点。”这句话，周
然天天挂嘴边。

周然，男，28 岁，杭州某事业单位办
公室普通员工，工作 5 年。

用他自己的话说，“没能力没背景，
猴年驴月才能升副科。”

工 作 清 闲 ，每 天 就 是 处 理 一 些 文
件，没有多大创新，只要细心点，基本就
能交差，单位没有创收等压力，没人布
置多余任务，

“我怎么感觉现在来上班，就是浪
费公家的水电一样？”周然自我评价道。

刚进单位时，周然勤奋工作，经常
为了文件中的几个词，反复查资料，简
直 一 个“ 搁 私 企 ”（意 为 在 私 企 上 班 的
人）。他这种劲头，要是在私企，绝对会
被私企领导看在眼里，但在他的单位，
没人在乎这些。

第二年，周然慵懒了不少，“何必呢，
认真又不多发钱，不认真又不少给钱。”

就这样，日子“嗖嗖嗖”过了 5 年，胡
云浩突然发现，除了年龄渐长，抬头纹
渐深，他几乎一无所获，没有荣誉，没有
批 评 ，无 功 亦 无 过 ，升 迁 也 基 本 没 戏 。
好不容易媳妇熬成了婆，谁都想霸占着
位置。

辞职？创业？这些，他都想过，最
终都放弃了，“算了，小兵拉子就小兵拉
子。这里好歹旱涝保收，还不辛苦，真
出去了，自己还能干什么？”

李娜觉得很无奈，“每次人事变动，
都会有猫腻。”她“恨恨”的原因是，每次
变动，好事都没她的份。

李娜，女，30 岁，杭州某私企财务人
员，工作 7 年。

“好歹我也算老员工了，加薪慢，升
职没，你说我算什么？”最近，李娜一手
调教出的徒弟，被调到另一家分公司当
财务经理。而那个位置，她“觊觎”了好
几年，“刚得知消息时，哭的心都有了。”

尽管对徒弟羡慕嫉妒恨，李娜还是
清 楚 自 己 的 斤 两 ，即 只 有 资 历 没 有 能
力，“徒弟调教出来后，一遇到困难，我
就让他想办法解决，解决好了自己也挂
个名。开会时的几个建议，也是和徒弟
聊天时得到的启发。反正公司每月就
给我这点钱，没必要为它卖命。”

看多了一些单位的升迁，都是师父
靠着徒弟往上爬，李娜以为自己也会有
类 似 好 运 。 没 想 到 ，还 是 徒 弟 冒 了 出
来 ，自 己 什 么 好 处 都 没 捞
着。

时 间 长 了 ，李 娜 觉 得
累 ，但 想 到 好 不 容 易 熬 成
了 老 员 工 ，跳 槽 当 新 人 实
在 不 划 算 ，“ 混 着 吧 ，只 要
公 司 不 倒 闭 ，我 还 是 有 饭
吃的。”

政治学家威尔逊和犯罪学家凯琳
提出了一个“破窗效应”理论，认为：如
果有人打坏了一幢建筑物的窗户玻
璃，而这扇窗户又得不到及时的维修，
别人就可能受到某些暗示性的纵容去
打烂更多的窗户。这些破窗户就给人
造成一种无序的感觉。结果在这种公
众麻木不仁的氛围中，犯罪就会滋生、
繁荣。“职场橡皮人”在某种程度上，就
相当于那扇被打坏窗户。

“我最害怕‘橡皮员工’。他不仅自
己混日子，还影响其他同事的工作状
态，久而久之，有些原本充满激情的员
工都疲惫懈怠了。”湖北武汉一家大型
医药公司的负责人廖先生说。几乎每
家企业都存在着“橡皮人”，大多是参
加工作三五年之后的员工，“从公司发
展的角度出发，他们还不及职场新人有
价值，甚至会影响新人的价值。”

重庆大学经济与工商管理学院教
授廖成林表示，“职场橡皮人”往往是

在企业里待了三五年以上的员工。这
些人原本应该是企业发展的中坚力量，
但当他们普遍表现出对工作的倦怠情
绪后，这种情绪会传染给企业里的其他
人，让其他人失去动力，也让企业失去
活力。此外，一旦外部有了更好的机
会，这些人很可能会选择辞职，企业的
培养成本将付诸东流。

事实上，目前中国的“职场橡皮人”
群体正越来越庞大，《中国“工作倦怠
指数”调查》显示，70%的被调查者出现
工作倦怠；《中国翰德就业报告》称，
57%的被调查公司表示职业枯竭情况
加重。

“‘橡皮人’一方面折射出一种‘社

会病’，另一方面对个体而言，更像是
一种消极的反抗。”北京大学中国工人
与劳动研究中心主任佟新指出，“橡皮
人”的出现，一定不光是个人的问题，
而是工作环境、群体关系和整个社会都
出了问题。一种情况是，大多数人把工
作看成是获得财富和地位的手段，工作
本身带来的满足感和成就感被消解了；
第二种情况是，短期工和不稳定工作逐
渐增多，很多人无法把握自己的工作，
看不到前景和未来；第三种情况是，以
竞争为基础的工作环境充满了尔虞我
诈，人们不能建立积极的社会关系，在
工作过程中不断地体验疏离感和压迫
感，逐渐变得麻木以适应环境。

“‘橡皮化’的职场人主要集中在
‘85 后’群体。一方面，因为有父辈的
打拼做铺垫，他们的物质生活更加丰
富；另一方面，他们遭遇的社会竞争太
激烈，心理负担过重，所以多数满足于
现状。”中国人民大学MBA讲师石立平
接受采访时表示，“职场橡皮人”的泛
滥是因为企业没有做到“投其所好”，

“职场橡皮人”欠缺的是可以触动神经
的激励。

一些企业的淘汰制度过于宽松，
“做得好”与“做得不好”之间的界限太
宽，导致不少职场人没有危机感，乐于
在安全范围内安享现状。此外，考核
制度的缺陷导致优秀员工得不到升迁
或重用的机会，久而久之，这部分人也
就成了“橡皮人”。

那么，要将“职场橡皮人”的工作
激情重新激发起来，企业管理者该怎
么做？

石立平表示，管理者应该注重员
工们的心理变化，关心个人需求，针对
不同员工开“处方”，用个性化的激励
措施唤起“橡皮人”的工作热情，并帮
助他们制定职业规划。

有专家认为，在企业中引入带来
危机感的“鲶鱼”是个不错的办法，同
时，企业也要构建科学合理的淘汰和
激励制度。管理者要及时调研诊断问
题，将企业内部管理理念梳理整合。
然后针对这些问题，将企业的激励制
度细化、固化，让员工的每一步进退都
体现到薪金待遇或职位级别的变化
上，进而减少员工“橡皮化”的现象。

自我拯救宝典一：对工作保持好奇
心和开拓能力。

千万别对任何东西都失去兴趣。
放下工作，搞个欢乐聚会，让同事关系
和朋友友情激发你的惰性。

自我拯救宝典二：绝对自信但不自
负，全面认识自己。

自信但不要过度，不要总躺在过去
的成绩和经验上睡大觉。抵抗这种“橡

皮化”的方法很简单，那就是虚心再虚
心，才能有自豪的成就感。

自我拯救宝典三：给自己树立清晰
的职业目标。

通过积极的职业分析与规划，树立
新的职业价值，在新的工作高度和目标
中去寻找工作的乐趣，以积极的心态融
入企业氛围中，找到新的突破点。

自我拯救宝典四：学会换位思考。

必须认识到，职场的确不是一个公
平的环境，也没有绝对公平的存在。

自我拯救宝典五：不断完善自我，
保持学习的能力和热情。

一个能与世界开放的沟通交流的
人，不仅会拥有自我学习能力，还将练
就一双善于发现的眼睛，发现日常工作
与生活中常人所不能发现的丰富多彩，
重拾自己的生命激情！

对 生 活 有 些 麻 木 ，对 工 作 难 有 热
情，既没有梦想，也没有兴趣，不觉得
多 么 痛 苦 也 不 觉 得 多 么 开 心 ……“ 橡
皮人”群体已经成为一种社会化状态，

在职场中，在生活中，浑浑
噩噩得过且过的“橡皮人”
并不是个例，轻微的也许

只是暂时的职场倦
怠 ，严 重 的 可 能 一
路 消 沉 ，直 至 被 社
会淘汰。

诚 然 ，每 个 人
在生活与工作中都

会经受压力的考验，尤其是在社会发
展如此之快、竞争日益激烈的今天，也
许每个人都会经历“橡皮”的阶段，关
键在于自己如何看待，用积极的心态
去面对。压力并不全然是坏事，适当
的压力也可以转化为动力甚至成为成
长的契机。

要知道，用消极的态度来宣泄对工
作与生活的不满并不会对改变现状有
任何的帮助，反而更容易迷失自我。改
变现状，让精神和心灵重归丰富并获得
温暖，需要“橡皮人”重拾梦想，坚持梦
想。这并非一句空话，扪心自问，与其

任由麻木、无所谓这样的坏情绪任意弥
漫，何不以更加开放、投入的态度主动
改变自己的生活？

这是一个巨变的时代，更是一个追
梦圆梦的新时代，而机遇也总是会青睐
那些愿意为之投入，且善于自我提升的
人。学会调整心态，走出理
想 与 现 实 交 织 的“ 灰 色 地
带”，重新认识自己，不忘初
心，理性选择自己热爱的工
作和氛围，勇于为自己的理
想做出改变，每个人都能收
获幸福和有价值的人生。
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