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关于职场冷暴力的心理分析

一、问题的提出

我毕业后到第一个公司时间不长，就发现部门里派别众多，有的以单身同事居多，下了班不是聚众网游，就是撺掇各种饭局。还有的以妈妈居多，谈论的话题无非是老公和孩子。还有一些同事是球友、歌友等等。我是女孩子，生性腼腆，对网游、打球、K歌什么的兴趣又不大，所以对这些各自为政、拉帮结派的小圈子毫无兴趣。每每中午吃饭时，我总是形单影只。同事们在一起聊得热火朝天时，我却插不上话。一次午休时，办公室同事一直有说有笑，等我推门进来，笑声却戛然而止，令我备感失落和尴尬。工作的时候好像也跟同事们很难融合在一起，最后这份工作我只做了三个月，就离开公司了。

到了现在的公司以后，有一个比较要好的同事阿静，由于她从小生长在单亲家庭，性格比较内向，但她非常珍惜这份工作。最近，她一直备感压力，可这份压力并不是她不能胜任这份工作，而是公司中的一位中层领导由于追她没有接受，故意冷落她，不给她安排任何工作，甚至放出话去，谁给阿静帮助就是跟他过不去。阿静也不知道该怎样与他沟通。没有办法，一个月后，阿静伤心地离开了公司。后来，我才知道，我们都遭遇了职场冷暴力。
二、什么是职场冷暴力，它有哪些具体表现？

职场冷暴力即指上司或群体用非暴力的方式刺激对方，致使一方或多方心灵受到严重伤害的行为。其主要体现在让人长期饱受讥讽、漠视甚至于停止日常工作等刺激，使人在心理上压抑、郁闷。

职场冷暴力的具体表现有：精神虐待、心理战、人与人之间的冷漠无情、自尊的伤害、“穿小鞋”、逼人自动辞职等。
三、遭遇职场冷暴力会带来哪些心理方面的伤害和影响？

遭遇职场冷暴力后，劳动者容易出现焦虑、迷茫、信心大幅受挫、疲惫不堪的感觉，引起劳动者心理紧张，伤害劳动者的工作积极性，严重的还会引发疾病，最终会对其工作环境产生负面影响。

2009年7月16日凌晨，富士康科技集团（深圳市宝安区）年仅25岁的员工孙丹勇，从12楼跳下身亡。此前，公司交由其保管邮寄给苹果公司的16部苹果iPhone样机少了一部，孙曾接受公司环安课调查。近些年来，沿海地区一些企业被舆论指称为是“血汗工厂”，这些企业通过制定过于繁重的工作任务与严苛的考核制度，给予员工巨大的肉体摧残与精神压力，让这些企业的员工感到不能承受之重。在“血汗工厂”工作的员工由于常年承受着超出极限的身体与精神压力，一旦遭遇到诸如孙丹勇所遇到的各类突发性事件或困难与挫折等，就极其容易诱发心理障碍，甚至导致精神崩溃，出现通过自杀寻求解脱的现象。从这个意义上说，近些年来部分“血汗工厂”出现的员工非正常死亡事件，实际上是这些员工常年不堪承受的压力在各类突发性事件或困难与挫折“点燃”下的一种致命的爆发，也属于职场冷暴力的一种严重后果。职场冷暴力发生后，对于上下级之间的工作配合会产生很大的影响，对于职场人的工作情绪与工作状态也会有很大的影响，极大降低工作效率，对于企业的损失不言而喻。
四、职场冷暴力产生的社会心理原因是什么？

   4.1 人们在作出社会推论时往往易受他人影响犯一些错误或存在某种偏见。有时候，大多数人们并不了解某位新同事，只是听别人说他怎么样不好。由于一致性法则，对他人的判断常表现出一种一致性的倾向。当你觉得一个人不好的时候，可能会对他的很多事情都看不顺眼。

   4.2 归因差异导致“对人不对事” 。小王和小林都是一家公司的导游，一次两人一起带团，因为团员相约外出聚餐而耽误了集合时间，给“地陪”小张造成了工作不便。于是小张就跟总公司抱怨说小王组织不利，在工作中不但不配合还时常讽刺小王。小王觉得没法再合作下去，她遭遇了小张的冷暴力。另小王更感到委屈的是，小林出了错误，小张不但没抱怨，反而主动安慰小林。人际关系本身是一个针对人的因素。从人际交往技巧以及人们在不同人际关系中所怀有的期望的角度来看，对待同一件事，人们可能将原因归于个人主观或者外部的环境等。当两者是朋友时，往往由于良好的关系，对朋友保持着较长时间的信任，成为一种心理习惯。当出了事情以后，人们往往会站在朋友立场，把原因归为客观因素。当两者的关系为竞争对手的时候这种关系往往存在着某中利益的争夺，会使关系中存在一点不和谐的敌意气氛。这种气氛下，促使人们更多关注的是对方内部的负面因素。同样在情感反应上，对朋友关系的人，人们回给予更多的同情，更少的生气，竞争对手刚好相反。事实上，小张和小林是大学同学，两人不但早就认识，私下也是很好的朋友关系。于是我们就明白小张为何“对人不对事”了，他觉得团员组织性不强，甚至把主要责任都归在小王身上，当然小林就没有什么大错了。
   4.3职场冷暴力是一种由挫折感转化的非武力的攻击行为。明仔新加盟了一家公司的销售部，刚开始大家相处非常融洽。但几个月下来，明仔每次都是业绩冠军。慢慢地他发现公司的一些老同事开始孤立他，对他爱搭不理的。明仔遭遇这种冷暴力的产生原因就是嫉妒心理惹的祸。职场中对于与自己有着较大厉害关系的人，因为这些人年龄、文化程度、社会地位等方面相似而某些方面却优于自己而产生嫉妒。从心理本质上来说，嫉妒是一种心理挫折。心理学研究指出，人们在受到挫折以后的行为表现主要是攻击、退化、固执和自我防卫等等，而其中尤以自我防卫和攻击行为最为突出。冷暴力就是一种由挫折感转化的非武力的攻击行为。
   4.4 当得罪上司的时候，出于对权威的服从，职场冷暴力会成为高发性事件。调查显示，职场冷暴力主要来自于上级，这一部分的选择超过了四分之三，可见，上级是职场中相对强势的一个群体。米尔格拉姆的研究证明，在面对来自法定权威的强大压力下，人们可以作出非常残暴的行为。前面阿静得罪公司的中层领导后，既然领导发话说谁给阿静帮助就是跟他过不去，一般人谁也不愿意得罪领导，所以阿静自然会被孤立且无援。

   4.5 从众的行为会加重职场冷暴力的危害。当一个人由于他人作出了某种行为而自愿地作出同样的行为时，这种现象就叫做从众。影响从众行为产生的一个极其重要的因素是群体意见的一致性。当一个群体的意见一致时，个人顺从群体的可能性很大。我在第一个公司里，没有融入任何一个圈子，也没有任何一个圈子里的人接受我，我遭受到职场冷暴力当然是必然的。

   4.6 躲避型儿童由于不善于正面与人沟通，成年后易遭遇职场冷暴力。躲避型儿童的父母对孩子的要求总是没有反应，甚至排斥孩子。阿静从小生长在单亲家庭，性格比较内向，幼时属于躲避型儿童，长大后也不善于正面与人沟通。在遭遇职业冷暴力后，大多数人都产生了严重的心理影响，但是只有少数人采取了积极抵抗的方式。调查结果显示：有38.1％职业人的工作积极性都受到职场“冷暴力”的严重影响；有20.9％的职场人选择“以冷制冷”，即同样以冷暴力回敬对方；只有16.9%的职场人会以积极的态度迎接挑战，努力寻找解决方案。
五、如何应对职场冷暴力？

5.1建立和谐的企业文化，预防和减少职场冷暴力。企业文化包括价值观念、行为准则、道德规范、习惯、管理制度、典礼仪式以及企业形象等，对企业成员个体的心理、行为具有导向作用。企业文化中应渗透“理解”和“包容”的思想，在合理竞争的同时强调“团队精神”。这样企业的员工能够在工作中换位思考，允许有独特个性存在。同时，企业应主动关注劳动者的心理健康，积极预防问题是降低成本的有效途径。    

5.2 劳动者遭遇职场冷暴力后，宜采取积极的应对策略。面对冷暴力造成的心理压力，无非是消极应对和积极应对两种方式。采取消极回避的人，认为挺一挺就过去了、忍忍算了，这样的应对会加重压力的消极影响，甚至对身体造成伤害。积极应对认知上表现为从有利方面看待压力，回忆和吸取过去的经验，考虑多种变通方法等；行动上表现为积极行动，做有益于事态发展的事情。比如积极应对能减缓压力所造成的不良影响，将压力带来的损失减小到最低点。冷暴力发生后要分析问题事件的来龙去脉，认识到自己可以改变什么，积极去做。如果是误解造成的要主动沟通，善于运用自身的社会支持系统，找其他同事从中帮忙调节，并找自己要好的朋友倾诉及时宣泄不良情绪。
   5.3劳动者应加强自身的心理储备和情感储备，主动适应环境，积极寻求解决方案。自信乐观的人，在挫折中寻找宝藏，自己为自己打气；相反，消极自卑的人，总是抱怨自己，羡慕别人，总是看到事情消极、困难的一面。我们要学会换个角度看问题，对自己进行积极的心理暗示，使问题导向正面的结果，不要总是暗示自己感到焦虑、紧张、失落等。
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