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　　提要：女性公务员是国家公职 人 员 一 个 重 要 的 代 表 群 体，关 注 她 们 心 理 状 况 是 新 时 期 机 关

妇女工作的新内容。本文以女性公 务 员 心 理 健 康 状 况 为 主 要 线 索，结 合 她 们 的 生 活 满 意 度、社

会支持、心理压力源与应对方式等方面，对 Ｈ市市直机 关７４个 部 门 的１２３１名 女 性 公 务 员 的 心

理状况作了问卷调查并进行总体分析。结果显示，４２．１％的机关女性公务员心理健康状况处于

较差或差水平；社会环境、赡养与子女教育、工作压力是排在前三位的压力源且工作生活中心理

应激事件较多；对工作的满意度最低；来自工作单位、党团工会等组织的社会支持度最少。结合

上述调查，本文提出应从组织角度 多 关 注 女 性 公 务 员 的 心 理 健 康；女 性 公 务 员 也 应 不 断 提 升 自

我心理调适能力等应对策略。
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　　女性公务 员 是 现 代 职 业 女 性，是 国 家 公 职 人 员 的

一个重要代表 群 体，扮 演 着 社 会 事 务 管 理 和 家 庭 生 活

实践等多重角色，承受着来自社会、职场、家庭、自 身 等

各种挑战和境遇，她们的心理状况和精神面貌如何、如

何关注她们的心理健康、优化她们心理环境，使她们 在

行政管理中更 好 地 行 使 公 共 权 力，同 时 促 进 自 身 全 面

发展，成为新时 期 妇 女 工 作 的 一 个 重 要 内 容。本 文 在

问卷调查的基础 上，结 合 数 据 分 析，拟 对 此 进 行 讨 论。

调查 由 Ｈ 市 妇 联、市 直 机 关 妇 女 工 作 委 员 会 组 织，在

确保问卷调查的数量和覆盖面的前提下由各基层妇委

会随机发放，数据均采用ＳＰＳＳ１７．０统一处理。问卷以

机关女性公务 员 心 理 健 康 状 况 为 主 要 线 索，结 合 她 们

的生活满意度、社会支持、心理压力源与应对方式等 方

面，对该市市直 机 关７４个 部 门 的１２３１名 女 性 公 务 员

的心理状况作总体分析（女性公务员基本情况如表１）。

一、女性公务员心理健康、生活满意度、
社会支持、压力源等总体情况

　　（一）４２．１％的机关女性公务员心理健康状况 处 于

较差或差的水平

我们采用 Ｋｅｓｓｌｅｒ１０量 表①来 了 解 女 性 公 务 员 心

理健 康 状 况。Ｋ１０量 表 由 Ｋｅｓｓｌｅｒ和 Ｍｒｏｃｚｅｋ编 制 而

成，是一个简短 的 能 够 发 现 人 群 心 理 状 况 危 险 因 素 的
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自我管理评分等级量表，Ｋ１０含有十个项目，内 容 为 在

过去四周中经历的焦虑和压力水平等非特异性心理健

康状况相关症状的频率。评判总分从１０到５０分 为 四

个等级：１０－１５分（心理健康状况良好），１６－２１分（心

理健康状况一般），２２－２９分（心 理 健 康 状 况 较 差），３０

－５０分（心理 健 康 状 况 差）。国 内 使 用 Ｋ１０量 表 进 行

了众多的相关研究，结 果 表 明Ｋ１０对 我 国 人 群 具 有 较

好的信、效度①。
表１　机关女性公务员基本状况

年龄 文化程度

３０以下 ３１－４０　 ４１－５０　 ５１以上
高中（中专）

及以下
大专 本科 硕士 博士

人数 ２０７　 ４３７　 ４２０　 １５１　 １５　 １２１　 ８３５　 ２２６　 ２

频率 １６．８　 ３５．５　 ３４．１　 １２．３　 １．２　 ９．８　 ６７．８　 １８．４　 ０．２

行政级别 单位性质

副局以上 正处 副处 正副科
正副主

任科员
科员 其他 党群部门 政府部门

人数 ４０　 １４３　 ２２９　 １９５　 ３４２　 １２４　 １３７　 ２３８　 ９４２

频率 ３．２　 １１．６　 １８．６　 １５．８　 ２７．８　 １０．１　 １１．１　 １９．３　 ７６．５

婚姻状况 工作年限

未婚 已婚 其他 ５年以内 ５－１０年 １０－１５年 １５－２０年 ２０年以上

人数 １５６　 ９７４　 ６１　 １３１　 ２３５　 １６６　 １７１　 ５１５

频率 １２．７　 ７９．１　 ５．０　 １０．６　 １９．１　 １３．５　 １３．９　 ４１．８

　　结果 显 示，机 关 女 性 心 理 健 康 平 均 分 为２１．２４３

±７．００９，总体 心 理 健 康 状 况 处 于 一 般 与 较 差 之 间 水

平。心理健康状况良好 占２１．９％，心 理 健 康 状 况 一 般

占３６．１％，心理健 康 状 况 较 差 占２６．３％，还 有１５．８％
心理健康状况差。结果表明４２．１％的机关女性心理健

康处于较差或差的状态。

独立样本Ｔ检验显 示，行 政 级 别 副 局 以 上 和 正 处

级两组女干部 心 理 健 康 状 况 无 显 著 性 差 异，但 两 组 心

理健康分值均 显 著 低 于 其 他 各 组，说 明 副 局 以 上 和 正

处级两组女干 部 心 理 健 康 状 况 显 著 好 于 其 他 各 组（副

处级及以下各组）。见下表２。副处以下各级别之间无

显著性差异。我们将不同行政级别心理健康状况良 好

（即分值在１０－１５分之间）的人数加以统计，也 可 以 看

出副局以上和正处级女干部心理健康状况远远好于副

处及以下各级别，因此，机关工作可能应更多关注副 处

及以下各行政级别的女性群体的心理健康状况。

方差分析表明，已 婚 组 的 心 理 健 康 状 况 显 著 好 于

未婚和其它组。４１岁以上两个年龄组心理健康状况好

于４０岁以下两 个 年 龄 组。心 理 健 康 最 好 的 是 工 作 年

限在２０年以上的女 性，显 著 好 于 工 作５－１０年、１０－

１５年、１５－２０年组。文化程度之间心理 健 康 状 况 无 显

著差异。总之，年龄大、工龄长、已婚、行政 级 别 高 一 些

的机关女性心理健康状况更好些。这可能是因为年 龄

大、工龄长的女性在机关里工作的时间较长，职业生 涯

也基本稳定，对工 作 较 熟 悉；能 较 透 彻 地 看 待 问 题、看

待工作；家 庭 中 孩 子 长 大，夫 妻 关 系 也 经 历 长 时 间 磨

合，比较稳定，因此，心理健康程度较高。

　　（二）女性公务员主要压力源与应对方式

我们将日常生活中遇到的压力源分成八个方面 问

题，采用九级评分方法，９代表压力最大，也就是对其的

影响最大；０则代表 压 力 最 小，也 就 是 对 其 的 影 响 最 小

或者其没有感 受 到 类 似 的 压 力。结 果 显 示，机 关 女 性

日常生活中 面 临 的 压 力 源 排 在 前３位 的 是 社 会 环 境

（包括：交通 堵 塞、空 气 质 量 差，以 及 感 到 缺 乏 社 会 保

障、缺乏社会稳定、缺 乏 社 会 道 德、缺 乏 社 会 公 正 等 的

压力）、赡养 与 子 女 问 题（如：对 父 母 健 康 的 担 心 以 及

赡养父母过程中带来的压力；子女升学、就业、管 教、婚

嫁、抚养等的压力）、工作负荷（如：工作时间太 长、工 作

量太大、工作 责 任 太 重、工 作 强 度 太 大 等 等）。下 面 依

次为家庭收入、职业发展、住房、社会理解，最后 是 人 际

关系。其中，副处 级、正 副 科 级、正 副 主 任 科 员 感 到 的

工作负荷显著高；３１－４０岁、４１－５０岁 两 组 赡 养 与 子
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女问题较为突出。
表２　副局以上和正处级女干部心理健康水平与其它级别的比较

行政级别 人数 平均数 标准差 ｔ　 Ｓｉｇ
副局以上 ４０　 １８．３５　 ６．０４９
　　正处 １３７　 １９．２７７　 ７．００９ －．７５８ ．４４９
　　副处 ２２２　 ２１．５１８　 ７．００３ －２．６８５ ．００８
　　正副科 １８９　 ２１．８６２　 ６．８８２ －２．９９１ ．００３
　　正副主任科员 ３３２　 ２１．９９４　 ７．０６３ －３．０７５ ．００２
　　科员 １１８　 ２１．１８６　 ７．２００ －２．２３７ ．０２７
　　其他 １３４　 ２１．１６４　 ６．３７７ －２．４７８ ．０１４
正处 １３７　 １９．２７７　 ７．００９
　　副处 ２２２　 ２１．５１８　 ７．００３ －２．９９４ ．００３
　　正副科 １８９　 ２１．８６２　 ６．８８２ －３．３２２ ．００１
　　正副主任科员 ３３２　 ２１．９９４　 ７．０６３ －３．７１２ ．０００
　　科员 １１８　 ２１．１８６　 ７．２００ －２．１４１ ．００３
　　其他 １３４　 ２１．１６４　 ６．３７７ －２．３１６ ．０２１

　　（注：＊ｐ＜０．０５，＊＊ｐ＜０．０１，＊＊＊ｐ＜０．００１）

　　我们采 用 特 质 应 对 方 式 问 卷（ＴＣＳＱ）①对 机 关 女

性的应对方式做研究。特质应对是指个体在各种不 同

的生活事件中 存 在 某 些 相 对 稳 定 的、具 有 习 惯 化 倾 向

的应对方式或 称 应 对 风 格，并 带 有 一 定 的 个 性 特 质 成

分，故有一定的 跨 情 景 一 致 性。该 项 特 质 应 对 评 定 方

法在国内开发 较 早，适 宜 于 有 关 健 康 的 各 种 课 题 中 使

用。包括积极应对和消极应对两个因素。
表３　机关女性应对方式与常模比较

应对方式 Ｍ　 Ｓ 常模 ｔ

积极应对 ３４．８０１　 ５．７１４　 ３０．２６±８．７４　 ２７．３９２＊＊＊

消极应对 ２５．２９２　 ６．２３６　 ２１．２５±７．４１　 ２２．２６３＊＊＊

　　（注：＊ｐ＜０．０５，＊＊ｐ＜０．０１，＊＊＊ｐ＜０．００１）

　　结果显示机关女性积极应对和消极应对的得分都

显著高于常模，两种应对方式均处于较活跃水平，见 表

３。当人们面临的 生 活 事 件 较 多、压 力 较 大 时，人 们 会

启动应对系统，积极应对和消极应对均会十分高，当 应

激事件较少时应对系统相对处于休眠状态。调查结 果

显示，机关女性 的 积 极 应 对 和 消 极 应 对 分 值 均 显 著 高

于常模。首先，说 明 这 个 群 体 的 应 对 系 统 处 于 比 较 活

跃的、被激活的状态，可能这一群体在工作和生活中 面

临较多心理应激，心理压力偏高一些。其次，从 另 一 个

角度看，应对系统是心理健康水平的一个反应，当人 们

负性事件增多时，消极应对系统启动，同时积极应对 系

统也会启动，说 明 这 一 群 体 是 基 本 健 康 人 群。反 过 来

有心理疾病的人面临负性事件时，消极应对会提高，而

积极应对会下降。

副局以上组积 极 应 对 显 著 高 于 副 处 以 下 各 组，消

极应对分显著 低 于 副 处 以 下 各 组，表 明 副 处 及 以 下 各

组与副局以上 组 相 比 处 事 更 偏 于 消 极 些，积 极 应 对 方

式少。已婚组比未婚和其它 组 消 极 应 对 分 值 显 著 低（ｔ

＝３．２９４ｓｉｇ＝．００１；ｔ＝２．４９４ｓｉｇ＝．０１３），表 明 未 婚 和

其它婚姻状态 组 对 问 题 的 应 对 方 式 更 趋 于 消 极，积 极

应对方面无差异。３０岁 以 下 组 和３１－４０岁 组 积 极 应

对显著低于４１－５０岁 组 和５１岁 以 上 组，而 消 极 应 对

显著高于后两 组。由 此，同 样 可 以 看 出，年 龄 大、行 政

级别高、工 龄 长、已 婚 的 女 性 更 偏 于 对 问 题 的 积 极 应

对。这一群体往往事业较为稳定，家庭及社会 支 持 广，

单位的中坚力量，并且在各个岗位上发挥着重要作 用。

有些人在单位担任比较重要的行政职务，责任感强，在

面对一些应激事件时能够考虑全面，妥善处理问题。

（三）女性公 务 员 总 体 生 活 满 意 度 水 平 适 中，其 中

对工作满意度最低

本研究采用张 华（２００６）编 制，项 聪（２００６）修 订 的

公务员生活满意度问卷②，由２０项 含 总 体 满 意 度 和 某

一方面满意度 的 内 容 组 成，要 求 被 调 查 者 对 自 身 情 况

的符合程 度 进 行 判 断，统 计 时 采 用 利 克 特 等 级 评 定。

结果五项生活满意度因素及总体满意度所得均分情况

见下表４。

表４　机关女性生活满意度及各因素得分情况

满意度类别 Ｍ　 Ｓ

工作满意度 ３．２６８ ．７０３
家庭满意度 ４．１９３ ．６５６
居住满意度 ３．７０２ ．８９０
人际关系满意度 ４．０７４ ．６５２
健康与休闲满意度 ３．４７９ ．７５４
总体满意度 ３．８６９ ．７６０
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　　从上表可以看出女性公务员对自己生活的总体满

意度评价得分３．８６９，是自我感觉适中接近于比较满意

的状态；家庭的满意度、人 际 关 系 满 意 度 得 分 最 高 在４
分以上，是自我感觉满意度较好状态；居住环境和健 康

休闲满意度在 中 间 水 平，与 工 作 有 关 的 方 面（成 就 感、

压力、收入等）满 意 度 最 低３．２６８分。结 果 表 明，机 关

女性对生活总体满意度处于一般的水平，其中对家 庭、

人际关系 的 满 意 度 较 高，而 对 工 作 满 意 度 相 对 较 低。

经过统计发现，这五方面满意度的总均值为３．７４３，与

最后一项总体满意 度 的３．８６９基 本 接 近，这 在 一 定 程

度上也表明了女性公务员对生活满意度的评价具有较

强的真实性。
表５　工作、健康与休闲满意度各因子得分

满意度类别 因素 Ｍ　 Ｓ 排序

工作满意度 我对目前的工作环境感到很满意 ３．６８０ ．８０７　 １

目前的工作让我觉得自身价值得到充分体现 ３．４１１ ．８３５　 ２

目前的工作给我带来很大的成就感 ３．２２６ ．８７６　 ４

我很满意单位提供的学习与培训机会 ３．２７４ ．９５８　 ３

我的工作没有给我带来任何压力 ３．０３４ ．９８７　 ５

我对自己的收入水平很满意 ３．００２ ．９５９　 ６

健康与休闲 我的闲暇时间很充裕 ３．２８６　 １．０２４　 ４

我总有时间做与自己兴趣爱好有关的事情 ３．２９２ ．９９７　 ３

我对自己的身体健康状况感到满意 ３．４５０ ．８４３　 ２

我的心理健康状况良好 ３．８９１ ．７８３　 １

　　我们 将 满 意 度 较 低 的 两 个 因 素（工 作、健 康 与 休

闲）中各因子分别列出，就可以更清楚看出机关女性主

要对哪些方面较不 满 意（见 表５）。从 中 可 以 看 出 机 关

女性主要对工资收入、工作压力和工作中的成就感、学

习培训机会，以及闲暇时间、做自己感兴趣的事等方 面

满意度较低。

方差分析显示，副 局 以 上 组 女 干 部 工 作 满 意 度 显

著高于其他各级别，然后是正副处级干部，最后是其 他

级别女性且之间无显著性差异。４１周岁以上两组工作

满意度显著高 于４１周 岁 以 下 两 组 的 女 公 务 员。工 作

年限在５－１０年的 女 性 工 作 满 意 度 最 低，其 次 是１０－

１５年，其他年限无显著性差异。

（四）女性公 务 员 从 工 作 单 位、党 团 工 会 等 组 织 获

得社会支持度最低

学术界对社会支持与健康的关系已有了很长时 间

的研究。良好的社会支持有利于身心健康。本 研 究 采

用肖水源１９８６年编 制 的《社 会 支 持 评 量 表》（ＳＳＱ），该

量表由１０个条目构成的自评问卷。包括客 观 支 持、主

观支持、社会支持利用度等三个维度。量表得 分 越 高，

表明获得 的 社 会 支 持 度 越 高。该 量 表 经 长 期 使 用 表

明，设计基本合理，有 效、简 便、条 目 易 于 理 解 无 歧 义，

具有较好的信度和 效 度①。机 关 女 性 社 会 支 持 得 分 情

况如下表６：

表６　机关女性支持量表得分情况

社会支持因素 Ｍ　 Ｓ 满分

主观支持 ２４．８４２　 ４．２９８　 ３２
客观支持 １２．３１４　 ３．２９１　 ２２
对支持的利用 ８．４１８　 １．７６３　 １２
社会支持总分 ４５．７４２　 ７．４０２　 ６６

　　从上表显 示，机 关 女 性 总 体 获 得 社 会 支 持 程 度 一

般，对客观支持分析显示，“在您遇到急难情况时，曾 经

得到的经济支持和解决实际问题的帮助的来源”，排在

前三位的是配偶、其 他 家 人、朋 友，排 在 最 后 的 是 工 作

单位、党团工会等官方或半官方组织、社会团体等非 官

方组织；“在您遇 到 急 难 情 况 时，曾 经 得 到 的 安 慰 和 关

心的来源”最 高 是 朋 友，其 次 配 偶 和 其 他 家 人，最 后 的

还是工作单位、党团工会等官方或半官方组织、社会 团

体等非官方组织。主要主观支持来源于父母、夫 妻、朋

友和同事。对支 持 的 利 用 度 不 高，主 要 表 现 遇 到 烦 恼

时的倾述方式 和 求 助 方 式 倾 向 消 极，不 是 很 积 极 参 加

团体（如党组织、工会等）组织的活动。由此可 见，机 关

女性主要的社会支持来自于家人（主要是配偶、父母）、

朋友，而来自于工作单位、党团工会等官方或半官方 组

织的却很少。这是我们机关单位及党团工会工作需 要

—２０２—
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探索的方面。同时，数 据 显 示，年 龄 越 小、行 政 级 别 越

低、工龄越短的机关女性社会支持度也越低。

二、从组织角度，关注机关

女性公务员的心理健康

　　公务员代 表 国 家 行 使 公 共 权 力，他 们 的 心 理 感 受

如何直接影响着其履行公职时行使公共权力的主观状

态与行为方式，同时，女性还承担着家庭和谐的重要 角

色，因此，关注她们心理健康、提升她们的生活 满 意 度，

是新时期机关妇女工作的新内容。

（一）将女性公务员心理健康工作纳入机关妇女 思

政工作体系

本次调查中，机 关 女 性 总 体 心 理 健 康 状 况 处 于 一

般与较差之间水平，且４２．１％的 机 关 女 性 心 理 健 康 处

于较差或差的状态。这一结果应引起我们组织管理 者

的高度重视。党 的 十 七 大、十 八 大 报 告 均 提 出：“加 强

和改进思想政 治 工 作，注 重 人 文 关 怀 和 心 理 疏 导…”。

这表明了我们 党 对 思 想 政 治 工 作 认 识 的 新 发 展、新 变

化，它把严肃的 思 想 政 治 工 作 与 人 的 内 心 感 受 连 结 起

来。因此，将女性 公 务 员 的 心 理 健 康 工 作 作 为 机 关 妇

女思政工作的有机部分，加大工作经费的投入，并在 思

政工作中注重 人 文 关 怀 和 心 理 疏 导，避 免 高 度 的 政 治

思想要求导致的 政 治 的 泛 化、空 化、虚 假 化①。探 索 新

时期机关女性思政工作的新思路与方法。

（二）完善单位、组织功能，提高机关女性的 社 会 支

持度

社会支持是以个体 （被支持者）为核心，由个体和

他人 （支持者）通过 支 持 性 行 为 所 构 成 的 人 际 交 往 系

统，它是个 体 想 得 到 或 可 以 得 到 的 外 界 支 持 和 感 知。

良好的社会支 持 可 满 足 个 体 自 尊 和 爱 的 需 要，有 利 于

提高个体的自 我 价 值 感；可 以 为 个 体 提 供 有 效 的 问 题

解决策略和情感安慰，可以降低个体对压力的感受，从

而使个体的总 体 幸 福 感 水 平 提 高。本 次 调 查 显 示，机

关女性的支持系统主要来自家人、朋友。工作 单 位、党

团工会等官方或半官方组织等对女性公务员的支持排

在了最后，因此，如 何 完 善 单 位、党 团 工 会 等 组 织 的 社

会支持功能，是需要各部门、组织思考的课题。如 何 在

机关文化中体现对她们的家庭、职业幸福感等的关 注，

或者体现对她们的情绪智力、人格特质、积极的个人 自

我成长等的关 注，将 积 极 心 理 学 理 论 运 用 到 机 关 妇 女

工作中，完善组 织 的 社 会 支 持 功 能。尤 其 要 重 点 关 注

行政级为副处及 以 下、年 龄 在４１岁 以 下、工 龄 不 长 女

性公务员。

（三）完善女 性 公 务 员 的 工 作 机 制，提 升 她 们 的 工

作满意度

本次调查中机 关 女 性 的 工 作 满 意 度 最 低，主 要 体

现在对工作收入、工作压力、工作的成就感及培训学 习

的机会等满意度较低。随着进入女性公务员队伍的 群

体受教育程度、综合能力和素质的不断提高，应重新 审

视女性公务员 在 政 府 各 部 门 中 的 重 要 作 用，认 真 研 究

女性公务员生理、心理特点，制定切实可行的女性公 务

员职业生涯发 展 规 划 和 战 略 规 划，为 女 性 公 务 员 的 发

展创造良好的 工 作 环 境；给 予 女 性 公 务 员 与 男 性 公 务

员同样发展空 间 和 机 会；为 她 们 提 供 良 好 的 培 训 与 进

修机会，提升工作 能 力，从 而 减 轻 工 作 压 力；鼓 励 妇 女

参政议政、提高女性公务员政治地位，让他们在机关 各

项工作中更加感到成就感等，从工作机制入手，提升 她

们对工作的满意感。

（四）注重日常工作中对机关女性公务员的人文 关

怀

机关女性的职业角色与生活角色之间的跨度比 男

性要大得多，职业要求女性刚毅、果断、坚强，家 庭 则 要

求女性温柔、贤惠、善良。在单位承担着与男性 公 务 员

同样的工作压力，回到家还要承担大量的家务劳动、子

女教育、照顾老人等家庭责任，这一两难的角色期望 把

女性推进了压 力 的 漩 涡。因 此，各 级 部 门 在 日 常 工 作

中更要注重对机关女性的人文关怀。如为女公务员 提

供组织支持的身 心 健 康 方 案，如，女 性 公 务 员 家 庭、工

作中发生重大事件，组织部门、单位党组织和工会等 主

动开展慰问，提 供 社 会 支 持；认 真 落 实 医 疗 保 险 及 病、

产假制度；定期 体 检 及 重 点 跟 踪 制 度；特 殊 群 体（年 长

者妇女、困难家 庭 等）的 健 康 保 健；集 体 文 体 活 动 建 设

等；同时，有更多 学 习 和 培 训 的 机 会、工 作 中 有 成 就 感

和价值感等也 应 是 组 织 支 持 的 方 案，从 根 本 上 实 现 组

织对女公务员身心健康关爱。

（五）建立机关女性心理健康援助系统

可以由相关职 能 部 门 牵 头，负 责 女 性 公 务 员 心 理

援助计划的组 织 与 实 施。建 立 心 理 健 康 服 务 网 站、聘

请专家开通心理咨询热线、心理保健信箱、设立心理 咨

询室、开展心理行 为 训 练，建 立 心 理 健 康 培 训 机 制、心

理危机干预机制等。也可以将女性公务员的心理健 康

服务外包，借鉴 许 多 西 方 国 家 的 政 府 机 构 中 广 泛 运 用
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ＥＡＰ（Ｅｍｐｌｏｙｅｅ　Ａｓｓｉｓｔａｎｃｅ　Ｐｒｏｇｒａｍ）服 务①，借 助 社 会

力量为女性公 务 员 建 立 心 理 援 助 系 统。因 为ＥＡＰ服

务不同于在医 院 或 临 床 机 构 接 受 心 理 治 疗，更 多 的 是

提供远程的心理咨询服务，如电话或网上服务，同时 专

业人员是来自工作单位之外，因此，可以降低女性公 务

员对心理健康 问 题 的 敏 感 和 阻 抗，增 强 主 动 接 受 心 理

援助的意识和 意 愿，可 以 最 大 限 度 地 发 挥 心 理 援 助 系

统的作用和优势，为女性公务员提供及时的、良好的 专

业服务和社会支持。服务内容应包括影响心理健康 的

各种问题，如压力与应激、家庭与婚姻问题、子 女 教 育、

人际交往障碍、重大生活事件、心理亚健康状态等。

三、从个人角度，女性公务员

要不断提升自我心理调适能力

　　心理调适是指当人们对其工作和生活发生变化并

感觉到压力时，积 极 采 取 措 施 应 付 承 受 及 调 节 各 种 心

理状态的能力，主 要 表 现 在 人 们 的 情 绪 及 其 行 为 与 环

境的和谐②。在日常工作中，女性公务员除了要掌握一

定的心理调适 的 理 论 知 识，还 要 学 会 运 用 各 种 科 学 有

效的方法进行自我调适。

（一）调整认知方式，学会用客观、积极的认 知 方 式

看问题

著名心理学家埃利 斯 的 ＡＢＣ理 论③指 出，诱 发 事

件（Ｂ）只是引起情 绪（Ｃ）的 间 接 原 因，而 人 们 对 诱 发 事

件所持的观点、态度和解释即认知（Ａ）才是引起人的情

绪及行为反应的主要原因。人们的经验、经历 不 同，认

知就 不 同，对 同 一 事 件 观 点、态 度、解 释 也 就 不 同 了。

因此，学会从不同的角度看问题，特别要学会用客观 或

积极视角来解释、评 价 问 题，我 们 的 情 绪 就 会 更 积 极。

研究表明，人幸福感与积极认知方式呈显著正相关，与

消极认知方式呈显著负相关。

（二）调整行为模式，增强自身行为的可控性

首先，学会尊重差异，提升人际和谐 力。在 工 作 中

学会尊重差异，提 升 自 身 的 人 际 和 谐 能 力。信 息 加 工

理论认为，每个 人 不 同 的 认 知 图 式 指 导 着 人 的 信 息 加

工过程，对内外环境的信息表现出主动选择的趋势，赋

予知觉信息以不同的意义，评估自己的情境，通过心 理

构建了各自的 现 实。而 内 外 环 境 信 息 多 种 多 样、或 多

或少，都可能造 成 信 息 加 工 系 统 发 生 紊 乱 或 认 知 发 生

曲解，从这 个 意 义 上 说，认 知 不 发 生 错 误 的 人 是 极 少

的。因此，我们在 工 作 中 要 学 会 尊 重 差 异、容 忍 差 异，

这样才形 成 和 谐 的 同 事 关 系，形 成 和 谐 的 人 际 关 系。

其次，学会及时 宣 泄 不 良 情 绪。敞 开 心 扉，倾 诉 不 快，

这往往是减轻和消除工 作 压 力 影 响 的 最 好 途 径，当 遭

遇巨大心理压力，无法进行自我心理调适时，要敢于 在

亲人、朋友面前倾诉，及时把悲伤、愤怒、怨恨等 情 绪 做

合理宣泄，不要让压力堆积起来。再次，善于表 达 与 沟

通。在尊重自己的利益也尊重他人的利益基础上学 会

适当表达自己的情感，善于表达与沟通。最后，权 衡 家

庭与工作的关 系，学 会 快 乐 地 工 作。女 性 公 务 员 跟 男

性公务员相比，要承担更多的家庭责任，无法把所有 的

精力用在工作上，所以，女性公务员对自己的工作期 望

要适度，否则容易背负过大的心理压力，当然把期望 值

适当降低并不等于不重视工作，恰恰相反，还要不断 给

自己充电，提升 自 己 的 工 作 能 力。当 女 性 公 务 员 的 工

作能力不断提升，而对工作的期望又不是过高，通过 努

力足以达到时，工作就可以成为一件快乐的事情④。

（三）掌握放松方法，学会让自己的身心放松

松弛反应与压力反应是相对的，放松能减 慢 心 跳、

降低血压 和 减 小 压 力 带 来 的 其 它 不 良 生 理 反 应。首

先，学一点放松的技术。如腹式呼吸技术、冥想 放 松 技

术、生物反馈、音 乐 放 松 等，这 些 放 松 技 术 对 缓 解 由 压

力引起的焦虑、忧虑情绪有较好的作用。其次，加 强 体

育锻炼，使身心达到平衡。国外学者研究认为，健 康 状

况与人的主观 幸 福 感 之 间 有 着 密 切 的 联 系，将 它 排 为

影响主观幸福 感 的 第 一 大 因 素。因 此，女 公 务 员 应 该

加强体育锻炼，在 锻 炼 活 动 中 我 们 的 身 体 会 释 放 出 更

多的内腓肽，从 而 使 运 动 者 产 生 一 种 欣 快 的 感 觉。体

育锻炼一方面 可 以 提 高 身 体 素 质，另 一 方 面 对 保 持 健

康的心态也有大的帮助。

（四）认识自己的个性，培养自我健康的人格特征

心理健康的核心是人格的成熟。真正的心 理 健 康

代表着一种心理发展的层次。女性公务员要正确认 识

自己的人格特点，了解自己人格中的长处和不足，了 解

自己的思维特点和情绪特征，加强自我修养，培养自 己

乐观、豁达、宽容 的 个 性，以 积 极 的 心 态 面 对 身 边 的 人

与事。
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