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民营企业员工压力缓解的社会工作研究
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摘要：本研究通过分析民营企业员工面临的压力问题，把握员工对压力缓解的需求，笔者采用小组工作的方法介入民营企业员工
压力缓解的问题，开展针对性的压力缓解小组的尝试与探索。笔者期望通过开展社会工作专业方法的有效介入，积极协助员工构
建社会支持网络并鼓励员工发挥自身潜能来应对压力，增强对企业的归属感。
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Abstract: This study analyzes the stress problems faced by employees in private enterprises, grasps the employees' needs for stress 
relief, and the author uses the group work method to intervene in the stress relief problems of employees in private enterprises, and 
carries out the attempts and exploration of targeted stress relief groups. The author expects that through the effective intervention of 
social work professional methods, the author can actively assist employees to build a social support network and encourage them to 
utilize their own potential to cope with stress and enhance their sense of belonging to the enterprise.
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随着市场经济的快速发展，经济发展进入
快车道，社会节奏不断提高；国营企业深化改革，
民营企业发展壮大，在社会经济发展中发挥着
重要作用。在经济发展的背后，各行各业的竞
争日益激烈，企业员工的压力也不断增强；生活、
工作、家庭、社会等多方面的压力使企业员工
面临更多的问题和障碍，在企业求追经济效益
的背景下，员工的压力问题被忽视。近年来，
企业员工因工作压力造成悲剧的现象屡见不鲜，
员工的心理情绪问题无法得到及时的处理，将
会面临更严重问题，对员工个人、企业发展和
社会环境都有负面的影响。由于企业工会缺乏
相关的知识和技能，“企业 + 社会工作”的服
务模式具有较强的可操作性，社会工作可以发
挥其专业优势，利用专业的理论支撑和方法技
能，提供切实有效的服务，帮助企业职工增权
赋能，增强对企业等认同感和归属感，以更好
的精神状态投入到日常工作中。

一、问题的提出

（一）个人层面压力问题
企业员工在工作中面临的人际关系问题、

家庭和工作的矛盾冲突等问题比较突出。在民
营企业，工作中更加注重业绩和效益，工作同
事之间既是合作关系，又是竞争关系，人际关

系紧张，彼此之间的交流联系较少，主要集中
于工作对接方面，缺少进一步的了解与情感沟
通；职场中的利益和竞争使企业员工在工作环
境中会形成一层“安全网”，最大程度上保护
自己，与同事关系多保持客观理性的距离；此外，
如果遇到更严重的利益冲突和矛盾，同事之间
的关系会进一步恶化，上升为人际矛盾，不利
于良好职场环境的营造和发展。作为在企业中
工作的成年人，不仅要面临工作的问题，生活、
家庭、朋友等多方面的环境都影响着个人的活
动，在企业发展中已婚已育群体占比会不断增
加，该群体企业员工不仅扮演者职工的角色，
还扮演着孩子、父母、配偶等多重角色，担任
的角色越多，承担的责任越重，因此在其工作中，
易受到家庭、生活等因素的影响，当多项责任
需要在同一时间承担时，便会产生家庭生活与
工作的冲突矛盾。

（二）组织层面压力问题
企业中工作任务繁重，经常加班，而且缺

乏减压放松的时间和活动，使企业员工长期处
于紧绷状态，超负荷运转，造成压力增加，产
生身心问题。由于民营企业追求经济效益的特
点，更注重企业员工的工作效率和成果，很多
员工身兼数职，长期忙碌于工作，会使人产生
焦虑、烦躁等非理性的情绪表现，严重者会产
生心理或生理疾病；在社会“内卷”浪潮和“996”
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工作制提出的背景下，企业员工的压力进一步
提升，许多员工面临加班的情况，个人的私人
生活时间被工作占据。企业的逐利性使企业工
会重点关注传统的员工服务福利方面，对于员
工的压力方面关注较少，而且缺乏专业的人员
和方法技能培训，造成民营企业员工普遍存在
缺乏放松减压的时间和活动，压力的长期累积
得不到疏解和释放，对员工个人和企业发展都
会造成严重危害。

（三）社会层面压力问题
通过调查表明，员工的工作收入状况、工

作获得感价值感、社会认可度等都对影响员工
压力水平。在经济社会快速发展的过程中，生
活成本不断增加，随着时间的推移，企业员工
的收入不仅要负担自己的生活起居需要，还要
支撑家庭的支出，许多企业员工工资仅能承担
基本的家庭生活，无法满足更高层次的生活需
要，因此面临着不同程度的经济压力。物质生
活的日益丰富，精神生活的需求不断增加，有
限的工资收入，使现实生活中面临着许多潜在
的压力，人们的生活幸福感满足感也不断降低。
由于企业生产中精细化专业化的分工，企业员
工多从事单一的工作任务，工作简单重复，长
期的循环往复使企业工作人员陷入迷茫，看不
到自身的价值，在工作中没有获得感和满足感，
对自身工作的认同感不断下降，工作中的积极
性下降，从而造成心理方面的焦虑和不安。此外，
在传统观念的影响下，社会普遍追求“铁饭碗”、
国企、编制等稳定的工作，对一些在民营企业、
普通行业的工作者缺乏认可和肯定，甚至出现
了非理性的职业观念，职业的不平等感使许多
民营企业的员工面临着生活和社会压力。 

二、民营企业员工压力缓解的需求分析

（一）精神压力缓解的需求分析
在工作过程中，员工精神压力问题日益显

著，精神压力不同于传统的身体压力，会对员
工的心理产生持续的负作用，且干预难度大，
耗费时间较长；如果精神压力无法得到有效的
缓解，容易进一步恶化，造成心理和精神等方
面的病症，对生活和工作失去热情和信心，拒
绝与人交往，变得孤僻抑郁等。所以，企业员
工需要借助外部力量进行干预，缓解精神方面
的压力问题，破除影响正常生活不利因素。

（二）人际关系压力缓解的需求分析
在民营企业中，对企业员工的要求更加严

格，企业领导者期望员工带来更高的经济效益，
全身心的为工作付出；在企业复杂的环境中，
员工之间人际关系也存在问题，在高负荷的工
作运转压力下，需要与不同的部门和人员进行
对接，如果不能妥善处理好人际交往问题，将
会造成更多负面影响。有效处理好人际关系压
力能够为员工提供一个高质量的工作和生活环
境，在面对多方压力时，能够妥善处理好各种
矛盾冲突，从而更好地开展工作。

三、小组工作方法介入民营企业员工压力
缓解的探索

（一）开展背景
针对上述民营企业员工面临的压力与需求，

笔者通过综合的评估分析，采用小组工作的方
法介入员工压力缓解的问题，在增能理论和社
会支持网络理论的指导下，致力于通过专业化
个性化的小组介入，缓解员工职场压力，增强
企业员工之间的交流，促进员工之间的互助；
提高对企业的归属感和信任感，更好的融入职
场，更高效地开展工作，激发个人的潜能。笔
者利用小组成员的社会支持网络帮助其缓解压
力，协助服务对象构建和巩固社会支持网络；
协助员工正确认识压力，分析压力产生的原因
和影响因素，帮助企业员工正视压力，改变非
理性认知。提高抗压能力，掌握个人缓解压力
的方法和技能，改善企业员工的困境。在小组
工作者的带领下，引导小组成员进行互动，帮
助其进行压力缓解，破除阻碍个人发展的障碍，
重塑对企业的信心，激发对工作的热情，增强
企业员工的归属感。更好的认识自己，寻找自己。

（二）介入过程与评估
笔者秉持自愿报名参与的原则，首先采用

问卷调查的方法，在充分了解企业员工参与意
愿的基础上，进行压力水平测试，对现阶段压
力数值较高的企业员工，进行综合评估，最后
选取 10 位符合要求的企业员工参与到本次研究
小组中。本研究共计开展五次小组活动，分别
从小组建立、小组关系的形成和发展、压力问
题分析、解决问题缓解压力和增能等角度，针
对压力缓解小组成员的情况开展针对性的介入
措施，在介入过程中重点关注小组成员参与活
动的积极性、小组间的人际交往情况、对小组
的认同感以及压力缓解情况等。

在小组开展初期，虽然小组成员来自于同
一家企业，但分属于不同的部门，成员在工作
中的交流活动有限，彼此之间的关系较为陌生。
通过第一次小组活动的破冰，使小组成员相互
认识，对彼此的基本情况有一定的了解。小组
关系的建立为后续活动的开展提供了良好的基
础。在第二次小组活动中，小组成员互动进一
步增加，在活动中加强了小组间的交流，小组
成员之间可以互相取长补短，发现他人身上的
闪光点，相互学习，共同进步成长；同时有利
于增强小组的凝聚力，提高小组成员的归属感。

在小组活动中期，对小组成员的压力问题
进行探究，围绕小组成员压力产生的原因，影
响压力的因素，以及解决压力的办法等进行小
组活动，通过了解，企业员工的压力与工作强
度、人际关系、家庭和社会等因素密切相关。
小组工作者通过引用理性情绪疗法的方法，帮
助小组成员学习转变非理性信念的方法，在遇
到压力等问题时及时解决问题。通过掌握缓解
压力的方法和在小组中的学习，小组成员的状
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态得到一定程度的改善，在工作中更加的积极，
能够主动联系社会支持网络的资源，处理好人
际关系问题，平衡好工作与生活的矛盾冲突。

在小组活动后期，对小组成员进行增能训
练，鼓励每个人发挥自己的优势，小组成员也
主动敞开心扉，接纳自己和他人，生活中更加
热情，及时调适自己，使自己保持正向的情绪
状态。在最后一次小组活动中，小组成员已经
形成了紧密的人际交往关系，无论是在生活还
是工作中，交流的频率增加；同时通过自己的
行为去影响他人，带动身边更多的人保持良好
的工作、生活态度，缓解工作压力。

通过小组成员的反馈和小组前后测数据分
析，小组成员的压力状况得到缓解，并可以及
时调适自己，用合适的方法进行自我压力缓解；
同时对待工作更有信心，工作中的畏难和抵触
情绪明显下降，在工作中的获得感、价值感得
到体现。能够利用好身边的资源，更加积极主
动地与家人、朋友、同事等交流，拓展自己的
社会交往网络。

四、总结与反思

在本研究实务过程中，小组工作者与成员
之间信任关系建立难度较大；相对于小组成员，
小组工作者属于陌生人，且对企业了解较少，
小组工作者最初进入小组无法取得小组成员足
够的信任，在小组过程中需要不断地磨合和实
践，建立起对小组工作者的信任。在企业员工
对社会工作者缺乏了解和信任的情况下，问卷
调查和后续工作的开展都会遇到障碍。社会工
作者在今后的工作中，要重点关注信任关系的
建立，加强社会工作者与服务对象的关系构建，
让服务对象更加了解和信任社会工作者，使更
多的人感受到社会工作的价值和意义。

企业对社会工作服务的认知有限，使本研
究在开展过程中面临诸多障碍；企业社会工作
是社会工作与企业进行结合的产物，是一种新
兴的领域，社会对企业社会工作的认知和了解
有限，还在发展的过程中，企业社工通过对企
业员工或员工的家庭和子女等开展服务，实现
社会、企业和员工的共同发展。企业社会工作
还在探索发展中，许多企业对社会工作的效果
还保持怀疑态度，社会工作者在实践过程中还
需要付出更多的精力，获取企业员工和企业的
认可。在小组开展过程中，也需要企业相关部
门的配合，比如提供合适的场地、人员保障、
物资保障等，否则将会影响小组的开展效果。

现阶段关于企业社会工作方面的研究较少，
社会对企业社会工作的关注和了解还存在不足，
社会工作机构多以项目合作的方式与企业工会
进行合作，服务周期较短，后续的服务跟踪评
价工作容易缺位，在市场发展和竞争过程中，
无法达成长期的合作关系。企业社会工作领域
内具有稳定的服务对象、明确的服务需求、持

续的资金支持等优势条件，这些优势条件为企
业社会工作发展提供了良好的发展环境；越来
越多的企业工会开始认识到企业社会工作发展
的前景，也愿意为企业员工提供更高质量的工
作环境，关注企业员工的压力缓解问题，并引
入相关工作计划，招募专业的企业社会工作者，
为企业社会工作在企业内部的发展推进注入活
力，企业社会工作者可以应用个案工作、小组
工作等多种方法与企业进行深入合作对接，从
员工福利保障、权益保护、素质提升、企业发
展规划等更多的方面去探索，挖掘更多的服务
领域，实现企业和员工的共同发展。
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