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图说安康

安全生产红线
（运行人员篇）

健康讲堂

有能力有能力，，没动力没动力———你职业倦怠了吗—你职业倦怠了吗？？

整改前

整改后

你是否也曾有过类似的体
验：某段时间会感觉特别累，这种
累，无论是减少工作量，还是增加
休息时间，都无法缓解。这个时
候你要提高警惕，自己是否已经
出现“职业倦怠”。

事实上，职业倦怠也称工作倦
怠，作为一种职业现象包含在《国
际疾病分类第11版》（ICD-11）
中。它不属于一种医疗状况，被纳
入ICD-11中“影响健康状况或与
卫生服务联系的因素”一章，其中
包括人们联系卫生服务但未被归
类为疾病或健康状况的原因。

或许有人想问：什么是职业
倦怠？职业倦怠有哪些维度？如
何克服职业倦怠?今天，我们谈一
谈如何应对职业倦怠。

诺贝尔文学奖得主，德国伟
大的作家赫尔曼·黑塞曾写过一
首诗：“我天天赶路却没有目标，
从不想停下来歇一歇脚，我的路
似乎没有尽头。终于发现我只是
在转圈，于是对旅行感到厌倦。”

早在 1974年美国临床心理
学家弗鲁登伯格就提出个体在工
作重压下会产生身心疲劳与耗竭
的状态，随后马斯拉奇等人把对
工作上长期的情绪及人际应激源
做出反应，而产生的心理综合症
称为职业倦怠。简单来说：职业
倦怠就是，你有能力去工作，但是
你却没动力去工作。

职业倦怠分三个维度

研究显示，职业倦怠包括情
绪枯竭、去人性化和效能丧失三

个维度。
情绪枯竭：指一种过度的付

出感以及情感资源的耗竭感，没
有活力，没有工作热情；压力过
大，能量感缺乏，特别容易疲劳。

去人性化：指刻意在自身和
工作对象间保持距离，对工作敷
衍了事，对他人消极、冷淡、过分
隔离、愤世嫉俗等态度和情绪。

效能丧失：指倾向于对自己
消极评价自己，伴随无力感、抑郁
感。通俗来讲，“我好累呀，就这
样吧，我不行了”。

现如今的上班族在工作的重
压之下所体验到的身心俱疲、能
量被耗尽的感觉，这和肉体的疲
倦劳累是不一样的，而是源自心
理上的疲乏。这种身心俱疲的后
果常常让人处于崩溃的边缘。

为什么会出现“无动力感”

职业错位
现实情况下，多数人求职时

常四处撒网，最后稀里糊涂参加
工作，可能根本没思考自己究竟
喜欢什么样的工作，往往等到工
作一段时间后才发现入错了行。
这种严重职业错位的情况，长期
延续必然会导致职业倦怠。

超限、超负荷工作
很多人可能都有过这样的经

历：当领导、同事都相信你能完成
工作时，你会全力以赴，但凡事都
有限度，超过你所能承受的临界
点时，高目标只会对你造成伤害。

负性情绪较为浓重
研究结果表明，倾向于出现

负面悲观情绪的人与职业倦怠息
息相关。换句话说，消极思维模
式是与职业倦怠的产生有关联
的。

来自工作内容或工作环境的
失衡

工作负担过重、缺乏工作自
主、薪资待遇不合期望、职场人际
关系疏离，职业价值观冲突等都
会变相引发职业倦怠。

如何克服职业倦怠

如何克服这种职业上的倦怠
感，以最佳状态迎接新的挑战和
机 遇 呢 ？ 请 默 念 口 诀 ：

“ABCDEF”。
A（Accept）接纳自己，悦纳自我
职业倦怠有时就是一种"能

力恐慌"。这就需要我们认识自
我、调整自我，建立良好的自我意
识。正确分析、评估自己的能力
和自己所处的环境，根据自己的
特征和优势，扬长避短，确立自己
的奋斗目标和发展方向。在挫折
中不断地完善自我、丰富自我、创
造自我，用实际行动迎接"能力恐
慌"的挑战。

B（Belief）认知调整
一定请记住生活不是为了工

作，工作只是服务生活。当发生问
题时，请询问自己能做什么、自己
有什么选择，可以主动和同事、家
人、朋友等及时沟通发生了什么问
题，采用什么策略，如何解决等。

其实，在职业生涯中有一些
起伏是正常现象，没必要太在意，
也没必要对自己太过苛求。不要

以消极顺应的态度对待职业倦
怠，而应采取积极主动的应对方
式。在重新认识自己的基础上，
找到对抗职业倦怠的技巧。专注
于自己内在的成长，只把今天和
昨天相比，就不会有那么多烦恼，
也不会有那么多“不公”。

C（Catharsis）释放压力，合
理宣泄

情绪管理是需要抒发情绪，
及时倾诉与发泄。根据自己的兴
趣和爱好，将烦恼的心情转移到
自己喜爱的活动上，从而让自己
走出苦闷，变得快乐起来。实践
证明，倾诉与宣泄确实可以舒体
宽怀、消忧排愁，有益于人的身心
健康。

D（Distraction）学会分心
如果生活上有一些兴趣、爱

好，能够让你暂时转移注意力，这
是避开压力很好的辅助策略。你
不是唯一可以做这些工作的人，
可以尝试让别人帮你一起分担。
给自己放个假，做那些你最想做
的活动。周五下班时，尽量让自
己远离工作。

E（Exercise）锻炼和放松
适量运动，保持健康的身

体。所有的心理健康其实都要以
身体健康为基础。一个生活作息
正常、适当运动、活力充沛、爱好
广泛的人很少会频频体会到职业
倦怠。

F（Future）展望未来
职业倦怠的反面是职业参与

度。试着畅想一下自己工作的规
划，如何更好地参与到工作中。
对于理想职业又有怎样的想象？
到底自己想要追求的是什么？工
作本来没有意义，是你的目标赋
予了工作意义，努力向着自己想
象的方向改变现状吧！

职场中，出现职业倦怠的现
象是很正常的，尤其是当下这个
看似内卷的时代下，几乎每个人
都遇到过、感受过或者目前正在
经历着。细细想来，只要“倦”而
不“怠”，不断调适自己，不要待在
舒适区而停止追求，不要停在恐
慌期而陷入焦虑，终有一天能摆
脱倦怠。

马现仓 李业宁

相比于普通车间，清洁无尘的车
间环境看上去绿色无污染，实则可能
存在一些肉眼看不到的职业病危害
因素，并且隐藏着安全隐患。

有机溶剂正己烷正是清洁厂房
常见的“隐形杀手”之一，正己烷常见
于“白电油”、“开油水”、“抹机水”等
溶剂，常用于印刷、电子、五金等行业
的清洗工作，如清洗印刷机械、手机
等液晶显示屏；移印、丝印、调油等使
用正己烷进行调油稀释。当正己烷
使用于洁净厂房或冷气房等空气流
通不畅的工作场所，易发生严重的集
体性职业中毒事件。

正己烷，是低毒、微有异臭的无
色液体。挥发性和脂溶性高，可经皮
肤、呼吸道、消化道吸收，职业接触多
为呼吸道、皮肤吸收。在人体内可蓄
积，有麻醉和刺激作用，长期接触可
致周围神经炎。

职业性慢性正己烷中毒是一
种由正己烷有机溶剂引起的以多
发性周围神经损害为主的慢性职
业病。

正己烷中毒的临床表现

多发性周围神经病变 长时间、
低浓度接触正己烷可引起多发性周
围神经病变，初期以感觉障碍为主，
继而出现运动障碍。

引发运动障碍 运动障碍表现
为肢体远端对称性麻木、疼痛、下肢
沉重感，手足麻木、两腿酸软无力、行
走困难、容易摔倒，严重者四肢远端
肌肉明显萎缩，影响运动功能。

起病隐匿而缓慢 正己烷中毒
从接触到发病3～39个月不等，病程
6～30个月不等。接触程度越高，潜
伏期越短。

疾病鉴别 该病起病类似“风湿
病”，易被误诊、延误治疗而导致严重
后果，需引起警惕。

如何预防正己烷中毒

控制接触浓度 通过改革工艺
等措施，尽量使用不含有正己烷的溶
剂（如医用酒精、异丙醇等），减少正己
烷的接触时间和浓度，加强局部通风
等措施，降低空气中正己烷的浓度。

加强职业卫生管理 进一步完善
职业卫生管理制度，定期做好工作场
所职业病危害因素现场检测与评价工
作，加强职业卫生培训，提高劳动者防
护意识和能力。

加强个人防护 对于接触正己
烷的工作人员，应加强个体防护，当空
气中正己烷浓度超标时，佩戴自吸过
滤式防毒面罩，必要时，佩戴化学品腐
蚀的安全防护眼镜。根据作业岗位，
作业人员要穿防静电工作服或者防有
机溶剂工作服，同时戴乳胶手套，严禁
使用正己烷洗手，严禁将正己烷用于
清洗地面、桌面、衣服、家具等。

加强健康监护 用人单位应建
立职业健康检查制度，对患有神经系
统和心血管系统疾病的作业工人，应
密切观察。定期体检，应特别注意周
围神经系统的检查。 顾凯风

如果说一条条线路是
一根根血管的话，变电站
就是整个电网的“心脏”，
把电力安全送到千家万
户。守护电力安全一直是
所有电力人的共同追求，
对于我来说，安全就是专
业和专注。

入职25年来，我一直守
卫着电网“心脏”。2006年
江苏电网重要枢纽500千伏
晋陵变即将投运，安全压力
巨大，我毅然离开了才5个
月大的女儿，作为首个500
千伏女站长全身心投入到工
作中。我深入了解设备特
点，认真分析图纸资料，细致
检查每一张操作票，最终圆
满完成投运任务。

作为一名变电人，保
障变电站稳定运行是我的
职责，安全就是责任与担
当。现场工作瞬息万变，
每个设备定值、每次操作
步骤、每个信号发生都与

安全息息相关。我始终紧
绷安全这根弦，主持和参
与了20多座变电站的改扩
建工程，在我的努力下，所
辖班组未发生一起人员责
任事故，所辖变电站未发
生重大停电事故，所参与
工程全部保质保量完成。

我们的工作经常需要
早出晚归，有的时候还要
面对恶劣天气的影响，安
全就是对亲人最好的爱。
作为变电分工会副主席，
没有人比我更清楚没有安
全就没有家庭。我每年组
织职工家属协管活动，用
亲情将安全牢牢系住。

无论是烈日酷暑，还
是风雪寒冬，25年来，青丝
变华发，我始终驻守一线
岗位，为电网安全保驾护
航，用心点亮每一盏灯，用
爱守护万家灯火。

国网常州供电公司 何
秋鸣

急性暴发性心肌炎，心源性休
克，心脏呼吸骤停4次，缺血缺氧性脑
病，心源性肺水肿，急性呼吸衰竭，心、
肺、脑、肾、肝多脏器衰竭……这些招
招致命的危急病症竟然发生在一位年
仅7岁的男孩小飞（化名）身上。生死
关头，东南大学附属中大医院重症医
学科、胸心外科专家紧急出动，带着救
命“神器”ECMO（人工心肺）赶往苏
北救援，启用ECMO托住患儿即将逝
去的生命后，连夜将孩子转运至中大
医院。经过多学科的全力抢救，又一
次创造了生命奇迹。目前，这位幸运
的小男孩正在进一步康复中。

据介绍，前不久，小飞突然恶心、
呕吐，家人就带孩子到镇医院就诊，以
为是胃肠型感冒，但输液治疗后没见
好转，反而病情加重，孩子出现四肢发

凉、呼吸困难、口唇发紫，跟他说话半
天才反应过来，家人赶忙将他送到市
里大医院。经过检查，小飞被诊断为
暴发性心肌炎，被收入重症监护病房
救治。更危急的是，小飞出现心脏呼
吸骤停，抢救后每隔20至40分钟就再
次出现，前后共4次，生命告急！

当地医院紧急联系东南大学附
属中大医院重症医学科，希望可以挽
救这个幼小的生命。中大医院副院
长、重症医学科黄英姿主任医师带领
胸心外科何伟副主任医师、重症医学
科吴昌德主治医师等，带着ECMO
以最快的速度赶往当地医院。顺利
启用ECMO后，小飞的心率、血压和
呼吸稳住了，之后被连夜转至中大医
院重症医学科继续抢救。

虽然上了ECMO后，生命体征

的指标有所好转，但是由于暴发性心
肌炎来得太猛烈，小飞已经出现了多
脏器衰竭，心、肺、脑、肾、肝等功能都
受到严重损伤，整个人处于昏迷中。
中大医院重症医学科联合胸心外科、
儿科、神经内科、康复医学科等多学
科团队，竭尽全力守护这个小生命。

终于，在入院治疗2天后，小飞
醒过来了；4天后恢复了心肺功能，撤
离ECMO；5天后，恢复自主呼吸，撤
离呼吸机；10天恢复了肾功能，撤离
连续肾脏替代治疗的机器……医护
人员和孩子父母一直揪着的心终于
放了下来。

当病情持续好转时，并发症又不
期而遇，因病毒感染诱发的急性脊髓
炎让小飞不能自主控制大小便，下肢
运动能力减弱。转入儿科后，免疫治
疗、康复治疗同时展开，20多天后，
小飞的情况渐渐好转，下肢肌力恢复
到2级，双腿可以抬离床面，康复治
疗的效果正越来越好……

小飞的家人一直想不明白，感冒
怎么就成了危及生命的暴发性心肌
炎呢？专家提醒，暴发性心肌炎的病
人在早期往往会出现一些不典型的
感冒症状如乏力、嗜睡、没胃口等，患
儿及家属容易掉以轻心，之后病情进
展极快，有的人两三天后就出现多脏
器衰竭。因此，当患儿感觉心慌、胸
闷、喘不过气的时候就要特别当心
了，应及时就医。

刘敏 程守勤

职健课堂

小心清洁车间的“隐形杀手”
安全员的心里话

用爱守护万家灯火

医线传真

心源性休克、心脏呼吸骤停、多脏器衰竭……

招招致命的病症，竟是感冒引发的

安全隐患随手拍

液氮贮罐进料口加装防撞装置
存在隐患 液氮贮罐处道路较窄，装卸作业时，倒车

易撞到液氮贮罐。
整改建议 加装防撞装置。
整改情况 已在贮罐下部安装了防撞装置。

扬州联澳生物医药有限公司 卢洋
（江苏省总工会劳动和经济工作部供稿）

严禁无票操作

严禁擅自解除设备联锁保护

严禁安全措施未执行完毕发出工作票

严禁未履行押票手续试运设备

严禁进入状态不明的危险区域

严禁未经检查、预警启动设备

严禁约时停送电

严禁无措施、方案进行重大操作
来源：江苏应急与管理
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