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摘  要 

民营企业经济是我国非公有制经济体的重要一部分，企业经济的飞速增长离不开企业员工的努力付出，

在快节奏发展的时代，企业员工的工作压力随着企业一年又一年的新目标而增高。基于企业员工工作压

力现状，对民营企业的发展提出新的策略和展望。 
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Abstract 
The private enterprise economy is an important part of my country’s non-public economy. The 
rapid growth of the enterprise economy is inseparable from the efforts of the employees of the 
enterprise. In the era of fast-paced development, the work pressure of the employees of the en-
terprise increases with the company year after year to new goals. Based on the current situation of 
the work pressure on enterprise employees, new strategies and prospects for the development of 
private enterprises are put forward. 
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1. 引言 

随着现代化企业的发展、科技水平的提高、通讯手段的便捷，市场环境竞争越来越激烈。“卷”这

个字无不随着不可再生资源不断的消耗成为关注点，国内互联网行业短时间的迅猛发展催生出了大量的

优秀企业：阿里巴巴、腾讯、百度、京东、网易等等。互联网企业的“996”制度被许多其他行业所效仿，

随着“996”工作制度的盛行，企业管理者的吹捧，延展出了更多的工作时间制度，例如“788”“007”
工作制度。从企业短期时效的角度来看，工作时间制度的改变确实使得企业员工工作时间延长，给予企

业带来一定的效益。同时降低人工成本。当然，这也是很多企业打着“降本增效”的幌子给企业提供廉

价劳动力。但随着时间的延长，企业员工失去了更多的自由，大部分的时间都给予了工作，因而面对工

作带来的压力使员工的身心发展产生了巨大的变化[1]。 
民营企业的不断发展，激烈的市场竞争环境使得企业员工的内心不断增压。网络媒体的便捷性让我

们了解到无论是经济发达的地区，亦或是经济欠发达地区，企业员工的工作压力都在不断地加大，甚至

很多员工会有轻生的想法。而产生悲剧的结果不单单是一个人的事情，是一个家庭命运的改变，也是一

个企业品牌形象的破灭，更是国家的民生安定、有序生活的观念所违背。 
当然，企业员工工作压力的增大也是有许多的原因，许多学者认为影响工作压力的因素是多方面的，

石林认为员工的工作压力是由于组织和工作特点、个体、社会所影响，马可一认为员工的工作压力是由

于情境引起的，同时将情境分为四个维度进行分析。因此，研究民营企业员工工作压力，有利于提高企

业员工认识工作压力，同时也有利于企业和社会做好相对应的措施提高员工的身心健康，更好地为企业

和社会带来自己的价值。 
而工作压力的产生是多方面的，本文研究的内容是基础人格特质与工作压力的关系。不同的人格特

质，对个体的性格、气质对承受的压力是不一样的。人格特质已经逐渐成为影响工作压力的一个重要影

响因素。而了解人格特质与工作压力的关系为之后的人才招聘，选拔以及人岗匹配都有非常大的作用。 

2. 研究现状 

2.1. 关于人格特质的研究现状 

人格特质是心理学的一个重要的知识内容，在人格心理学中，不同的学者对人格特质的含义及人格

特质类型有不同的理解。但许多学者大都赞同，人格特质是一个人与生俱来的特质，它是先天和后天作

用相互影响所形成的。同时，人格特质是我们研究人的心理和行为表现具有重要的作用。因此，Mccare
在 2003 年将人格特质定义为：思想、情感、和行为模式的个体差异维度。 

Seth M. Levine 认为人格和情感已经建立起了良好的关系，这些都将通过数据驱动分析与人格特征的

心理测量相结合得出的结果。因此，我们可以知道人格特质与我们个体的情感、生活、行为都有着密切

的关系。Slobodskaya 通过调查发现，人格特质可以预测社会适应的 11%~25%的变异[2]，也就是说不同
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的人格特性对个体的社会适应性具有预测作用。当然，人格特质与性别也是有相关性的。女性和男性相

比较，女性在表达方面以及想法方面，他们的想法和观点更在乎有没有影响到他人。 
同时，人格特质与情绪调节也具有很大的相关性，人格特质与情绪调节之间的预期理论，解释人

们在其一生中会经历并表达出许多积极和消极的情感[3]。因此，人格特质在个体生活当中扮演着重要

的角色。 

2.2. 关于工作压力的研究现状 

在组织行为学、管理学的研究方向中称之为“工作压力”，而在心理学当中称之为“职业压力”或

者叫做“职业紧张”。工作压力对人们的身心健康日益造成了严重的伤害，它一直是多学科的关注重点

和研究对象，并日益受到人们越来越多的关注。 
目前，关于国内外研究工作压力的理论有非常多，主要有五个理论：传统理论、个体与环境匹配理

论、工作需求—控制理论、付出和回报不平衡理论、交互作用理论。这些理论主要阐述了个体是如何产

生压力，从而提出相对性的措施。谢媛(2016)在总结了前人的研究发现，工作压力不仅会造成个体生理方

面的变化，而且会给个体的心理和行为带来一定的变化。 
因此，工作压力越大，员工越有可能通过工作场所的偏差行为来缓解其所感知的工作压力，从而心

理得到平衡。工作压力是会被情绪所影响的，通过监狱的工作人员调查显示，工作人员情绪失调时，就

产生工作压力，具有正相关性。虽然压力会产生情绪失调，但并非所有的压力都是负向作用，也有积极

作用。 

2.3. 关于人格特质与工作压力关系的研究现状 

不同的人格特质具有不同的个性特征，从大五人格特质角度思考，在高压环境下，责任性和学业成

绩之间存在负相关性。也就是说，在高强度的情境中，责任性越大，学习业绩就很有可能降低。在公务

员体系的行政人员当中，有研究发现情绪敏感性、责任性对工作压力具有强大的影响。 
当然，目前针对企业员工的工作压力，许多研究者也运用了相关的心理学方法来缓解症状，比如使

用正念疗法、东方心理疗法、认知疗法等等。目前，关于工作压力把企业员工作为研究对象的还比较少。

在文献研究中发现工作压力与工作绩效相关显著，且对工作绩效有一定的预测作用，其中人格特质起到

提调节作用。刘新梅(2016)研究发现，不同类型的工作压力对不同人格特质的员工创造力也有不一样的影

响[4]。 
从人格特质的角度发现工作压力的影响因素，大多数研究特岗教师、公务员行政人员以及高职院校

管理者等相关主体。因此，研究民营企业员工的工作压力与人格特质具有重要的作用。 

3. 对策及建议 

民营企业工作压力来源于多个方便。1) 来自于上级领导对下级领导的施压；2) 工作事物的繁杂或

者由于工作内容的难度导致员工受到较大的心理压力；3) “卷”的工作氛围，导致员工无形的产生压

力；4) 员工与员工之间的竞争产生内在压力。当然，工作压力的产生不仅限于以上情境。对于如何处

理好员工的工作压力，能够将生活与压力保持平衡，或者说保持适当的压力来提高自己的潜在能力给

予相关建议。 

3.1. 心态的培养 

不同的员工在做同样的工作任务时，员工的心境是不一样的。如果员工保持着学习的心态、积极平

和的去完成，我们对待工作的任务始终会保持平稳的心境。而员工保持竞争的心态，又或者员工左思右
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想，手上做着工作，然而心智游移。那可想而知，工作任务完成一般，同时耗时耗力，内心总觉得事务

繁多，无法完成，导致工作压力变大。 

3.2. 人格的转变 

每一个人都有自己的独特人格，都是独特的自己。人格是相对比较稳定的，并不是通过短暂的培训

就能改变的。但是，在日常的工作和生活中，我们可以不断的对自己的行为作思考。例如：胆汁质人格

可以向多血质人格的个体思考。胆汁质的人做事情过于的兴奋，情绪高涨，但是比较难控制。所以该类

型的员工可以时常提醒自己，当自己过于兴奋的时，内心告诉自己，我要学会控制，不要过于冲动等。

当然，这需要时间的积累，每当过于冲动或者情绪激烈时，就要对自己的内心呐喊一声。 

3.3. 情绪的变化 

情绪是波动的，是变化的，是激烈的。而对于职能型工作的员工来说，过于的情绪波动，使自己无

法平静下心来开展工作。时常因为情绪的高涨导致细致的工作出现错误。因此，建议员工要学会及时调

整自己的情绪，当面对细活时，要提前调整好自己的情绪，保持平稳。当需要开展素质拓展或者团队活

动时，可以激情四射的参加，不同的工作内容要学会变化自己的情绪。 

3.4. 自我调控的能力 

提高员工的自我调控能力，有利于及时调整员工压力。当自身感觉到压力比较大，或者工作时间比

较久的时候，要学会让自己的生理和心理放松。泡个咖啡，对着窗户望着天空，让自己的肌肉保持放松

的状态。当上级领导批评员工做错事时，要学会反思以及换位思考，及时调整自己的情绪和工作。因此，

有较好的自我调控能力，可以缓解员工生理和心理的压力。 

3.5. 心理资本水平的提高 

学员需要不断的提高自己的心理资本水平。从自我效能、希望、乐观、韧性四个维度不断的调整自

己。面对自己的未来或者职业生涯要充满希望，未来是光明的，通过我们的努力不仅可以收获一份收入，

还有一群志同道合的同事，最重要的是能实现自己的价值。失败并不可怕，可怕的是你还相信这句话。

因此，提高心理资本水平可以不断增强员工的内在能力，缓解就业压力。 

4. 未来展望 

工作压力是我们每个人在工作当中都会遇到的，也是我们最需要应对的。如何解决好工作中的压力

是让我们在工作中得心应手、工作内容快速上手的重要方面。工作压力会使得我们个体的心理产生烦躁

不安、情绪不稳定、面对生活和人生的态度都会产生重要的影响。而在实际的工作中，工作压力会导致

员工做事情效率低下，情绪耗竭。当我们面对多重任务，自身的责任过大，能力不足，都会导致压力的

产生，从而工作的结果不如人意，因此，研究工作压力以及如何缓解工作压力具有非常重要的意义。 
在众多的文献中，主要研究的是关于工作压力的影响因素、工作压力与情绪耗竭的关系、工作压力

与工作懈怠等因素。而研究人格特质与工作压力的关系比较少，也没有具体的、系统的文献资料。我们

知道，不同的人具有不同的人格特点，他们在应对工作压力时候的方式是不一样的。那到底拥有什么样

的性格特点的人它的工作压力大呢？拥有什么样的性格特点的人它的工作压力小呢？这是值得我们去研

究的。就以大五人格为例子，责任性、宜人性、开放性、外倾性、神经质五个特征在面对同一件事情的

压力水平是怎样的，是值得我们研究的。 
另一方面，关于工作压力的内容大多研究的是具有破坏性的作用，而工作压力的积极作用研究的比
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较少。工作压力也有正向积极的作用，在我们面对高压环境之下，我们的专注力会提高，我们对待同一

件事情相比较于懒散是会更加的有责任性。拥有适当的压力，会激发我们的潜能，提高我们的能力水平。

因此，企业员工对于工作压力是有积极作用的，而如何把握好工作压力的度，是需要我们研究的内容。 
研究工作压力具有一定的实践价值。在实际的企业工作中，我们有利于了解企业员工的工作压力大

小，了解企业员工的身心健康水平。工作压力与情绪调节以及人格特质都具有高度的相关性。因此，不

同的人格特质以及情绪调节会影响员工的工作压力的水平高低。我们可以通过研究得出不同的结果，再

进行相关工作压力内容的培训，有利于缓解企业员工的工作压力。其次，了解员工的工作压力，有利于

个体很好的适应企业的工作节奏，不同的个体适应工作压力的水平是不一样的。所以有利于企业领导在

下放工作任务以及责任和权利时候，可以结合员工的工作压力承受水平进行阶梯式的下放。当然，员工

的工作压力水平是动态管理的，随着员工的工作经验以及能力的提高，工作压力的水平也会产生不一样

的变化。最后，了解工作压力的水平有利于企业作为同行竞争的底牌。人力资源作为企业的核心创造力，

有人的地方，我们才能创造新的想法和价值。而在良好的环境中，企业员工更加能够激发创造力[5]，因

此了解和掌握员工的工作压力具有非常重要的意义。 
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