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热点主题 100 你在付出“情绪劳动”吗（@浙江宣传 2024.12.4）

热点背景

你是否有过这样的体会：职场上，就算情绪不好，也要对同事、客户笑脸相迎；和家人发生矛盾时，
会尽量压抑情绪；在社交场合，刻意维持礼貌的微笑和得体的举止……如果你也有过这些感受，那么
很可能是在付出所谓的“情绪劳动”。

出题方向 “情绪劳动”，你怎么看？

应用领域 社会现象、职场

问题/表现
“情绪劳动”有时候会无声地消耗我们的精神能量。社交媒体上，“上班的累是来自情绪劳动而不是工
作本身”“为什么说情绪劳动是最累人的”等相关话题多次登上热搜。

☑现状分析

□意义分析

□原因分析

——①比如“情绪伪装”。在一些服务行业，工作人员经常需要保持友好和耐心，即便他们内心未必

感到愉悦。比如，电影《逆行人生》 中的外卖骑手，为了符合平台要求，每次被抽查时都要强挤微

笑，哪怕刚刚在拥挤的车流中历经波折，或是为了多送几单正饥肠辘辘。

——②比如“情绪配合”。为了融入群体生活，“合群”俨然成为一种社交潜规则。职场上，有的员工

为了表现出对老板的赞同， 不得不放弃个人想法，频频点头，表示“老板说得对”。社交场合中，即

便对讨论话题没什么兴趣，你可能也会强打精神、被迫营业、随声附和，只为不破坏大家的兴致。

——③比如“情绪抑制”。网上曾流传一个视频 ：某高速收费站通车，一位司机因不满办事速度而辱

骂收费员。刚工作没多久的收费员委屈得直抹眼泪，但当下一辆车通过时，又立马擦干眼泪、换上

笑脸。少人表示， 自己也有类似的经历，有时在工作中遭逢情绪失控，但为了不影响工作，也只能

默默将情绪“咽下去”。

家庭里的“情绪劳动”时常“隐匿”在日常琐事背后。它不只是做饭、打扫等体力活，更多的是家庭成

员间情绪的调动与维系。比如有的父母为了不影响孩子的情绪，将对工作、生活的焦虑埋藏心底，

强装出乐观积极的形象。这些“情绪劳动”旁人不一定看得见， 自身感受却满是辛酸。

□问题分析

□意义分析

☑原因分析

“情绪劳动”为何会带来如此大的负担？

——①微笑面具难以卸下。在竞争日益激烈的社会，有些服务类企业为了“卷”口碑、“拼”声誉、“造”
话题，要求店员付出“情绪劳动”，把微笑“面具”牢牢“焊”在脸上。当“情绪劳动”压力过载，容易导致
失控。

——②线上情绪输出加剧。随着人工智能等数字技术的迅猛发展，许多传统基础性工作逐渐被机器

取代，人们的劳动空间在一定程度上受到挤压，为了拓展“增值服务”，“情绪劳动”便可能在悄然间加

剧或强化。此外，一些公司建立了工作群，员工不仅要在实体空间中付出“情绪劳动”，还需在网络

空间里维持积极的沟通姿态。

——③情绪回馈不成正比。从社会交换理论来看，人们在人际关系中往往期望能够获得情感支持、

归属感以及其他各种形式的回报。而当这种付出与回报的“天平”出现倾斜时，“情绪”就会变成一种负
担。

对策分析

★★★★★

如何减少“情绪劳动”及其带来的负担？
——给自己划个边界。“情绪劳动”的一个特点是它往往具有渗透性，使得工作和生活的界限变得模

糊。因此， 当你明显感到心力交瘁时，记得要尊重自己的基本感受，将生活与工作恰当地“切割”。

即便是去一趟卫生间稍作调整也可以，让自己的情绪获得“喘息”，给自己“充电回血”。

——②适当疏导情绪。有人说，绝对的“情绪稳定”实际上并不存在，每个人都有情绪波动的时候，
关键在于我们如何与情绪“和解”，接纳它们，而不是强迫自己戴上“面具”。其实，当负面情绪汹涌而

来时，给情绪适当“松绑”不失为一种健康的应对策略。

——③及时补给能量。“情绪劳动”会带来心理资源的消耗，不免需要“疗愈补给”。像一些企业的“委

屈奖”就是一种积极的尝试。对于那些在工作中总是承受客户抱怨，或是工作压力过大的员工，可以

说是一种物质与精神上的双重抚慰。当然，“补偿”不单在职场，在家庭以及其他社会关系中，相互

理解、关心，都可以成为对“情绪劳动”的必要补偿。
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金句集锦

◎“情绪劳动”有时就像个遍斥负能量的“泥沼”，悄然改变人们的行为与心态。

◎有人说，情绪资源就像体力和脑力一样，是有限的，甚至可以说是稀缺的。长期大量投入“情
绪劳动”而缺乏足够补给，可能导致情绪资源枯竭，进而引发一系列问题。[过渡句]

◎给自己一个“喘息”的机会吧，积聚能量，然后重新启程。

案例积累

△1983 年，美国有位社会学家在其著作《心灵的整饰：人类情感的商业化》中首次提出了“情
绪劳动”这一概念 。所谓“情绪劳动”，指的是除了体力和脑力劳动之外的第三种劳动形态，是为了让

他人感到满意和舒适所付出的 、常常被忽视的工作。

△《2024 职场人压力调查报告》显示，“发疯”已成为时下超火的解压法，超过四成的人选择“该

发疯就发疯，别跟自己较劲儿”，00 后里有超一半人倾向于“发疯式”解压。

小试牛刀

☆所谓“情绪劳动” ，指的是除了体力和脑力劳动之外的第三种劳动形态，是为了让他人感到满意和

舒适所付出的、常常被忽视的工作。“情绪劳动”有时就像个遍斥负能量的“泥沼”，悄然改变人们的

行为与心态。有调查显示，25.1%的受访者觉得倦怠感的来源是情绪消耗严重。对此，你怎么看？
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