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Abstract
Workplace anxiety has become a prevalent psychological issue among modern professionals, significantly impacting their mental 
health and job performance. This paper focuses on the cognitive-behavioral intervention approach, systematically exploring the 
concept of workplace anxiety and its cognitive-behavioral theoretical foundation. It constructs an intervention framework from three 
dimensions: cognitive restructuring, behavioral intervention, and comprehensive intervention strategies. The paper also analyzes the 
mechanisms and implementation points of each approach. Research indicates that cognitive-behavioral interventions can effectively 
alleviate workplace anxiety by correcting irrational cognitive patterns and reshaping adaptive behaviors. However, further research is 
needed to explore its long-term effects and personalized adaptation.
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摘　要

职场焦虑现已成为现代职业群体中较为常见的一种心理困扰，这对个体的心理健康以及职业效能都产生了较严重的影响，
本文重点关注认知行为干预路径，全面系统地梳理了职场焦虑的概念内涵以及认知行为理论基础，从认知重构、行为干预
以及综合干预策略三个不同维度构建了干预路径框架，同时对各路径的作用机制以及实施要点展开了分析。研究显示，认
知行为干预通过修正不合理认知模式、重塑适应性行为反应的方式，可较为有效地缓解职场焦虑症状，不过其长期效果以
及个性化适配方面仍有待深入剖析。
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1 职场焦虑的概念界定与认知行为理论基础

1.1 职场焦虑的内涵与特征
职场焦虑指的是个体于职业环境中，因为工作压力、

角色冲突以及职业发展等诸多因素所引发的一系列持续存

在的紧张、担心以及不安的情绪状态，它的核心体现为对于

工作任务过度的担心，对于职业前景存在不确定性的恐惧，

以及在人际互动过程中呈现出的社交焦虑倾向。从症状的维

度加以审视，职场焦虑有情绪体验、认知偏差以及生理反应

等多重特性，并且有情境依赖性以及动态演变性，最初源自

于某些具体的工作事件，如果没有及时进行干预，有可能会

泛化为针对整个职业环境的焦虑反应。现代职场所有的高竞

争性、快速变革性以及模糊性，加重了这种心理困扰的普

遍性。

1.2 认知行为理论的解释框架
认知行为理论给职场焦虑的干预提供了关键理论支持，

该理论提出，个体的情绪（Emotion）跟行为反应（Behavior），

并非直接被外部事件（Activating event）所引发，而是经由

个体对事件的认知评价（Cognition）的中介作用而形成，在

职场情形里，工作压力源高强度本身并不一定会致使焦虑，

个体对压力源的认知解读，如有着“能力不足”“失败不可

接受”等不合理认知的倾向，则更容易产生焦虑反应。从理

论发展脉络来讲，艾利斯的理性情绪行为疗法（REBT）、

贝克的认知疗法（CT）以及梅琴鲍姆的认知行为矫正技术

（CBT）为职场焦虑干预提供了具体理论模型，REBT 着重

通过质疑“绝对化要求”“糟糕至极”等非理性信念来改变

情绪后果，CT 关注识别与修正负性自动思维如“同事皱眉

就是对我不满”，并且重建适应性认知图式，CBT 则看重

认知调整与行为训练的结合，通过自我指导训练、压力接种
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训练等技术提升个体应对能力。这些理论共同构成了认知行

为干预路径的逻辑起始点。

2 认知重构：职场焦虑干预的核心路径

2.1 不合理认知的识别与分类
认知重构的首要步骤是对职场焦虑个体的不合理认知

模式展开系统性识别，依据临床观察以及理论归纳可知，职

场场景里的认知偏差可划分成三大类别，其一为能力评估偏

差，具体体现为对自身职业能力存在低估或者过度严苛的要

求，例如把“未提前完成任务”解读成“能力严重不足”，

却忽略了任务难度、资源限制等客观因素。其二为结果预测

偏差，典型的例子是灾难化思维，将小概率的工作失误过度

延伸为“职业发展彻底失败”，缺少对事件影响范围的理性

评估。其三为人际归因偏差，常见于社交焦虑的情境之中，

比如把同事的沉默归结为“对自己的否定”，而没有考虑对

方可能处于忙碌状态等其他可能性。

识别方法需要将定量手段和定性手段相结合，在定量

方面可以采用标准化量表，如《职场认知偏差量表》，从完

美主义、灾难化、过度概括等几个维度来量化认知偏差的程

度，在定性方面则是依靠半结构化访谈，引导个体去描述具

体的焦虑情境，并且记录下其即时的思维内容。

2.2 认知修正的技术与实施流程
认知修正通过逻辑辩驳以及证据检验的方式，去动摇

不合理认知的合理性根基，其核心技术包括苏格拉底式提问

和认知证据重组技术。

苏格拉底式提问，也就是运用逐步深入的理性追问，

引领个体察觉到认知逻辑方面存在的漏洞，就拿“未按时提

交报告就会被解雇”这种灾难化思维来说，可以依次提出

这样的问题：“公司有没有因为单次延迟就解雇员工的先例

呢？”“报告延迟的具体缘由是不是可解释清楚呢？”“即

便出现了最坏的情况，是不是已经有其他职业备选方案

呢？”通过这类提问，促使个体从“绝对化”思维转变为“可

能性”思维。

认知证据重组技术需要个体系统地收集支持和反对某

一认知的证据，比如对于“我无法胜任管理岗位”这种自我

否定的认知，可以罗列出“曾成功协调跨部门项目”“下属

反馈沟通能力良好”等支持胜任的证据，通过可视化的证据

对比，打破“以偏概全”的认知模式。在实施流程方面，认

知修正要遵循“情境具体化 - 认知外显化 - 逻辑检验 - 替代

认知构建”的四阶段模型：先是明确引发焦虑的具体工作场

景，接着通过言语表达或者书面记录让隐性认知显性化，再

运用上述技术进行理性检验，最后构建更具适应性的认知。

2.3 认知图式的长期重塑策略
认知重构的深层目的在于修正支撑不合理认知的核心

图式，这一核心图式也就是个体对于自我、他人以及世界所

抱有的根本性信念，处于职场焦虑状态的个体大多时候持有

“自我无能”“世界充满威胁”“他人不可信任”这类负性

核心图式，这些图式来源于早期职业经历或者成长环境里的

负面事件，有稳定性与普遍性的特点。重塑核心图式需要运

用更为系统的干预策略，如认知连续体技术，帮助个体从“非

黑即白”的极端思维转变为“灰度认知”，以“工作要零失

误”这种完美主义图式为例，可以引导个体构建一个从“完

全失败”至“卓越表现”的 10 级评分量表，把具体的工作

成果放置在相应的等级之中，打破“只有完美 / 失败两种状

态”的认知定式。

生活事件重构训练通过对过往职业经历的重新解读，

来改写负性图式的形成根基，比如有个体在首次独立负责项

目时出现了延期情况，形成了“我无法承担责任”这样的核

心信念，此时可通过回顾项目实施过程中的客观险阻、自身

已经采取的补救措施以及通过自身努力挽回的损失等，对事

件意义进行重新评估，这种重构并非是对事件客观事实的否

定，而是要改变其对个体自我认知所产生的负面影响。同时

可以采用正向认知预演技术，即要求个体定期去设想成功应

对职场挑战的场景，通过认知层面的反复练习，强化适应性

图式的神经表征，逐渐替代负性核心信念。

3 行为干预：从反应模式到应对能力的重塑

3.1 焦虑行为反应的功能分析
行为干预的逻辑起始点在于针对职场焦虑相关行为模

式展开功能剖析，焦虑个体的行为反应大多时候呈现出两种

典型模式，一种是逃避 - 回避行为，比如会以“准备不充分”

当作借口来拖延关键的工作汇报，又或者会刻意避开那些需

要和上级进行沟通的场景，另一种是过度补偿行为，如为了

追求“零失误”而在简单任务上投入过量时间，或者在社交

场合通过过度表现来掩饰内心的不安。这些行为表面上看是

对焦虑的“应对”方式，实际上是通过暂时降低焦虑情绪形

成负强化，个体错误地认为“逃避 / 过度准备”是有效的应

对策略，却忽略了其对职业功能所造成的损害。

功能分析要明确行为的“前因 - 行为 - 后果”链条，就

拿前面提到的“拖延汇报”来说，前因是“即将进行汇报”

这样的情境刺激，行为是“拖延准备”，后果是“暂时缓解

对汇报失败的焦虑”，不过长期后果可能是汇报质量降低或

者领导产生不满，绘制“行为功能分析表”，能让个体直观

地明白自身行为模式的短期收益和长期代价，这是打破行为

强化循环的关键所在。要区分“显性行为”和“隐性行为”，

二者都有可能维持焦虑状态，比如个体虽然没有实际逃避团

队会议，但却在会前数小时一直想象“发言时冷场”的画面，

这种认知回避也会加剧焦虑。

3.2 暴露疗法与行为激活的实施
暴露疗法作为行为干预的关键技术，通过对焦虑源的

系统性接触，来削减“刺激 - 焦虑”之间的联结强度，在职

场环境里，暴露包括想象暴露和实景暴露两种形式：想象暴
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露需个体于安全环境中，主动地去想象能引发焦虑的情境，

且持续保持想象状态，直至焦虑水平自然降低，从而减少对

该情境的敏感程度；实景暴露依照“阶梯式暴露”的原则，

把焦虑场景依据恐惧程度划分等级，由低强度情境比如与同

事一对一交流开始，逐步过渡到高强度情境比如代表公司在

行业峰会上发表演讲。

行为激活技术主要针对因焦虑而产生的行为退缩情况，

通过结构化的行为计划，重新建立个体对于行为有效性的掌

控感，具体包括以下几个方面：一是行为监测与记录环节，

要求个体每天记录实际完成的工作任务以及情绪感受，以此

打破“因焦虑便觉得自己一事无成”这种认知偏差；二是行

为目标设定方面，运用 SMART 原则来制定小步骤目标，例

如“今日完成报告的大纲撰写”，防止因目标过高而引发挫

败感；三是正性强化策略，针对每一次完成目标的行为给予

自我奖励，强化“行为 - 积极后果”之间的联结。行为激活

特别适用于那些因焦虑而使工作效率低下的个体，通过重新

构建“行动 - 成就”的良性循环，逐步恢复职业效能感。

3.3 应对技能训练与行为模式重塑
应对技能训练的目的在于提高个体面对职场压力时适

应性行为反应的能力，其核心训练内容包含时间管理以及任

务分解技术，能帮助个体把复杂工作拆解成可操作的子任

务，降低因“任务过载”所引发的焦虑，比如把“完成季度

工作报告”细分为“收集数据→撰写框架→填充内容→修订

完善”，通过明确的步骤划分来减少对整体任务的畏难情绪。

应对技能训练还包括沟通训练，主要针对职场中的人际焦

虑，通过角色扮演练习，使个体学会在不侵犯他人权益的情

况下表达自身需求与感受，取代“过度顺从”或“攻击性”

这种无效的沟通模式，训练要覆盖常见场景，如“向上级反

馈工作负荷过重”“拒绝同事不合理的协助请求”，通过“模

拟 - 反馈 - 修正”的循环来提升沟通技能。

行为模式重塑注重整合认知与行为干预，构建起“认

知调整 - 行为实践 - 认知强化”这样一种闭环，就如在实施

暴露疗法的时候，同时结合认知重构技术，当个体于实景暴

露中出现“我会搞砸”这种负性思维时，马上运用证据检验

技术对该思维的合理性提出质疑，并且用“即使出现小失误

也可弥补”这种替代认知来支撑行为继续下去。这种整合干

预可提升干预效果的稳定性。与此同时，放松训练技术，比

如渐进式肌肉放松、正念呼吸等，可作为行为干预的辅助手

段，协助个体在面对焦虑情境时迅速降低生理唤醒水平，为

适应性行为的实施创造心理条件。

4 结语

总结而言，认知行为干预通过认知重构、行为干预以

及综合策略，搭建起多维度的职场焦虑干预框架，该框架既

可帮助快速减轻焦虑，还可通过深层认知调整与行为训练形

成长期心理防护，对于职业心理健康以及效能提升有着重要

意义，然而职场焦虑的复杂性意味着干预路径需要不断完

善，不同行业岗位的压力源存在明显差异，需要探寻细分群

体的个性化方案，远程办公、AI协作等职场新形态催生的“数

字社交焦虑”等问题，要求干预技术拓展其应用场景，长期

效果追踪以及组织层面推广时个体隐私与群体效率的平衡，

同样需要更多实证研究。未来可以融合跨学科视角，探索全

周期职场心理支持体系，使认知行为干预成为职场人穿越焦

虑、增值心理资本的导航，为构建韧性职场生态提供支持。
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