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工作7年之后，小米发现自己变了——
对新事物没兴趣，对批评表扬无所谓，对同事进步不关心
网友说这是“职场橡皮人”，很多人工作时间长了都这样

职场橡皮人，离你有多远？
“我干得挺好，就是经常觉得没意思。网友给我留言说，我变成了职场橡皮人。”
昨天，小米在Q群里询问，工作五六年后，大家有没有觉得没意思，对啥都无所

谓的感觉。
职场橡皮人是怎么回事儿？会有啥表现呢？该如何应对？
昨天，记者分两路，采访了身边不同的“职场橡皮人”。

晚报记者 范光华 见习记者 柴琳琳

什么是“职场橡皮人”？
“橡皮人”源自于王朔的小说，反映了当代都

市中迷失自我的年轻人状态。
职场橡皮人指没有神经，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
辱和荣誉感的职场人。

为啥会成为“职场橡皮人”
“职场橡皮人”出现的主要原因，是选择用

消极的态度来宣泄对工作的不满。
职场人的大部分时间都是在工作中度过的，

如果不能以开放、投入的态度对待工作，幸福感会大大
降低，麻木、无所谓等情绪，就会弥漫开来。

但现在，很多制度或现实原因，会导致部分
人无法投入工作。

一项不乐观的调查
中国青年报对4734人进行的一项调查显示，

91.0%的人身边存在“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”。

参与调查的人中，“80后”占 49.5%，“70后”
占34.0%；80.3%的人是职场人士，有91%的职场
人士表示身边有“橡皮人”。

一个“橡皮人”的窘境
在单位受认可，却干啥都没意思

昨天，家住陇海路一小区的小米，又把Q签名更新了：这连绵不断的秋雨，烦啊
烦。

“不是因为天气才烦，最近经常郁闷，看啥都不顺眼。”
小米今年29岁了，工作7年，能力得到领导和同事的认可，人缘也不错。
可他却觉得越来越没意思，对新生事物没兴趣，对批评表扬无所谓，对同事进步

不关心，对自己的现状也不上心。
他说，自己间歇性地会冒出同一个想法——没意思，不干了。
可是想想，干啥长了都这样，还是忍忍吧。

“翻看一下自己的日志，以前意气风发的，现在经常就几句话，还特别颓废。”
有网友留言，说他变成了“职场橡皮人”。

“第一次听说，就在群里问了下，发现还不是我一个人这样。”
和身边的同学朋友倾诉，他发现不少人或多或少有这种状态。

A 工作无新意，处处提防人
“上班其实很短暂，电脑一开一关，一天过去

了。”
这是在郑州某广告公司上班两年的娄晓（化

名）最近改的QQ签名。
“2年前刚参加工作时的我真是意气风发，充

满激情，现在回想起来很怀念，又觉得太傻了。”
形容起自己现在的工作状态：“成天昏昏沉

沉”。
娄晓的家住西边，而单位在东边，一般早

上 7 点出发上班，“在路上就开始犯困，八点半
到了单位干着千篇一律的工作，更提不起精
神。”

“每天工作重复也就算了，还得看领导脸色，
同事之间也要处处提防。”

同事一起出去吃饭，即使没有领导在场，娄晓
也会小心翼翼，“有人打小报告，传到领导那儿小
鞋就穿定了，不想着精进专业，还老要琢磨人，慢
慢就‘橡皮’了。”

B 无所事事，被动接受工作
“我爸经常说我是一个无欲无求的人，我也没

有办法，现在的生活状态就是这样。”
小冯大学还没毕业，父母就告诉她，毕业后不

能留在外地，工作的事已经给她安排好了。
毕业后，小冯就在家歇了半年，父母通过各种

关系安排了一家事业单位办公室的工作。
但是，小冯并不喜欢这份朝九晚五的工作，每

天除了打扫打扫卫生，就是跟原来的同学网上聊

天，根本不能也不想融入现在的工作。
“要不是看爸妈费这么大劲给我找这份工作，

我根本不会留在这儿，我觉得我不属于这儿。”
小冯的性格属于不安现状型，喜欢出去闯。
最近小冯跟爸妈提议想开一家服装店，“我爸

妈说那样太累，又没有经验，不让我考虑，既然不
能逃，就只能被动接受了。”

“但是，想让我以十足的精力投入到这份工作
中，希望不是很大。”说起工作，小冯一脸的无奈。

C 没有激情，不想接受新事物
“最近看了杜拉拉升职记，由衷地感慨，杜拉

拉确实是各个单位都想要的人才，工作狂而且该
狠的时候一点不含糊，我就不信她工作10年下来
还会那么拼，我工作快 10 年了，已经没有了原有
的冲劲。”

云磊（化名）是一名高级会计师，还没有毕业
就到了会计师事务所实习。

“那时候加班就是家常便饭，我基本上没在晚
上10点前回过家，就是回家也带着工作干。”

10年下来，他的工资越来越多，但精力却越来
越跟不上。

“现在经常觉得头疼得厉害，身体也越来越
差。曾经有人想请我跳槽，在待遇上也很丰厚，但
我觉得如果真跳槽了，还要再次接受新的人和事，
那样太累了。”

现在的云磊就喜欢养点花，这样能让自己安
静下来。

“现在我真是干不动了，虽然我还不算老。”

“橡皮”之后怎么办？

“橡皮”久了
会产生抑郁心理

“我觉得这种现象就是职业倦怠期，
这是职场上最常见的一种心理状态。”

昨天，记者就此话题和郑州市第八人
民医院副院长、郑州市心理卫生协会副理
事长孔德荣聊了聊。

他说，刚刚进入职场的新人，初期对
工作既有热情又有冲劲，精神处于一种高
度集中状态，“试想一个人就如弹簧，如果
绷得太紧就会自动弹开。”

孔德荣说，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。

如果倦怠期持续过长，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。

去学习培训，给自己放个假
“近期我接诊一个病人，他就是进入

了职业枯竭期，造成了压力超标。”
这是一名专业人士，精英骨干，长时

间的紧张工作状态，以及与家
庭和朋友缺少沟通，压力无处
释放，整个身体就处于一种亚
健康状态。

“每个人都会有‘橡皮’的
阶段，关键是自己怎么调整，自
我反省意识和个人心态调整特
别重要。”

孔德荣说，培养个人兴趣
很重要，去学习培训、
给自己放个假都是改
变状态的积极方式。

另外，沟通很重
要，在工作方面和上
司、老板及同事要经
常进行交流。

在家庭上要多和
家人谈心，找些朋友
出去玩一玩，寓工作
于娱乐，工作和生活

张弛有度。
“能热爱

家 庭 一 定 能
热爱工作，应
该 努 力 做 到
工 作 和 生 活
的平衡。”

测一下

你离“橡皮化”
有多远？

1.你是否总在例
会上很不自觉地找一
个远离上司的位置？

2.在一个月内的
会议上你没提出你的
想法与提案。

3.在两个月内你
的提案或建议没有被
采纳过。

1～3项 黄牌警告：你开始在工作上出现倦怠或掉以轻心，开始出现橡皮化的端
倪。继续这样下去，上司、同事对你的期望值会逐渐降低。

4～6项 黄牌警告：你已经踏入了半橡皮化的圈套。过去曾经努力积累的形象屡
屡自我破坏，无论上司还是下属，都开始对你的能力表示怀疑，而你却依然得过且过。

7～9项 红色警报：你绝对已经是资深的“橡皮人一族”，大家连提起你的兴趣都
没有了，一旦出现裁员的消息，大家都知道有你做垫底，随时把你推向这个“深渊”。

看看我们身边的“橡皮人”
昨天，记者采访了一些自认为属于“职场橡皮人”的市民，他们普遍认为自

己工作倦怠，没有梦想，没有效率。下面这几个，是有代表性的。

？

4.在三个月
内的业绩上你没
有达标。

5.一年之内，
你没有受过任何
表彰或批评，但你
却不在乎。

6.公司改变
管理制度，在你看
来并没有切身的
影响。

7.出了问题并不想自己
去解决，而是等着同事来解
决。

8.混混日子就可以，因
为你总是觉得自己并不是处
于与自己能力相符的职位。

9.在大家聚会或活动
时，你大多数时候坐在角落
冷眼旁观。

我们认为，我们认为，
最糟糕的员工莫最糟糕的员工莫
过于这种，他们过于这种，他们
没有神经，没有没有神经，没有
痛感，没有效率，痛感，没有效率，
没有反应。整个没有反应。整个
人犹如橡皮做成人犹如橡皮做成
的，力度小了他的，力度小了他
根本不在乎，力根本不在乎，力
度大了，他还会度大了，他还会
反弹一些不满过反弹一些不满过
来。对付这种人来。对付这种人
最好的办法，就最好的办法，就
是拉开门，请他是拉开门，请他
走开，在你的视走开，在你的视
线中消失。永远线中消失。永远
消失。消失。


