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IT科技工作者心理健康状况

王詠，李旭培，肖震宇*

中国科学院心理研究所，北京 100101

摘要 通过对多家 IT企业的403位职工进行抽样问卷调查，以及对某 IT公司的个案研究发

现：IT科技工作者在身心健康方面呈现高压力、高焦虑、高幸福感、低抑郁、低倦怠的“三高两

低”的特点；压力的主要来源是工作负荷及职业生涯发展这两方面；在影响身心健康的人口

学因素方面，年龄和婚恋状况对身心健康有较大影响，36~40岁的员工处于高压力、低身心健

康水平、低幸福感的状态；已婚或有稳定交往对象的员工压力、身心健康水平、幸福感水平优

于离异或无稳定交往对象的员工；在个人性格特点方面，高进取心、高进攻心的A型人格对

心理健康有负面影响，乐观、坚韧、自我效能、善于处理人际关系都对心理健康有积极影响。

在外部因素方面，组织氛围对心理健康有积极影响，组织氛围越好、员工压力感越低、身心健

康越好、幸福感越高。
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压力、抑郁、焦虑对企业员工的心理健康和缺勤率

有一定的影响[1]。IT业作为朝阳产业，有着很大的发展

前景，IT从业人员的心理健康相关研究也成为职业健

康心理学的关注点。2013年，一项对北京地区443名 IT
基层技术员工的调查发现，有 70%以上员工有加班情

况，近50%员工“因工作需要不定时加班”[2]。随着行业

竞争压力和互联网技术更新速度的不断剧增，越来越

多的程序员身心健康受到威胁，程序员的身心健康问

题已经成为一个不容忽视的社会问题。

2019年 4月，在程序员共享代码库的社区GitHub
上，有人发起了一个“996.ICU”的项目，短短几天就获得

了十几万的关注，名称意为“工作 996，生病 ICU”，该项

目迅速在国内 IT 业界传播开来，很多从业人员去

GitHub关注和点赞[3]。在 IT企业员工压力来源分析和

与身心健康关系上，有研究表明：人际关系、角色模糊、

职家冲突、职业发展、工作负荷等均会对 IT业科技工作

者造成很大压力。其中，工作负荷对身心健康直接有

预测作用，即工作负荷越大、身心健康状况越差[4]。在

影响身心健康的因素方面，除了压力会影响心理健康

之外，乐观和社会支持对心理健康有积极的影响[5]。

本研究除了对多家 IT企业进行抽样问卷调研之

外，还对已经接受一年以上心理健康服务的某 IT企业

做了个案研究，通过问卷调查和心理咨询记录统计，考

察 IT科技工作者关注的热点问题。该研究一方面从理

论上进一步探索影响 IT科技工作者心理健康状况的因

素；另一方面从实践上帮助程序员等 IT从业人员了解

自己的身心健康状况及问题来源，获得相关心理学建

议，了解提高自己的心理健康水平的调适方法；此外，

45



科技导报2019，37（11）www.kjdb.org

也帮助 IT企业了解员工整体的心理健康现状，找到引

发员工不良情绪和工作倦怠等问题的原因。发现组织

层面存在的共性问题，获取影响员工心理健康的关键

要素及工作建议，并在之后搭建相应的心理健康服务

平台，开展员工关爱工作，增进员工企业认同感、依存

感、愉悦感，全面助推广大互联网企业和技术驱动型企

业的可持续发展。

1 对 IT从业人员的心理健康状况抽样

调查

1.1 研究对象

本研究由某 IT从业人员俱乐部组织协调，中国科

学院心理研究所设计问卷、提供在线调研平台。在线

调研于2017年10月上旬开始，到10月中旬结束。参加

调研的单位包括：民营 IT企业、上市 IT企业、以及国有

独资、外商独资或中外合资 IT企业，涵盖从50人以下到

1000人以上公司规模的企业。调查最终回收有效问卷

403份，其中 77.2%为男性，22.8%为女性；35岁以下从

业人员占 74.5%；未婚 46%，已婚 52%，离异 2%；96%的

IT从业人员受过大专以上教育，其中本科以上学历占

80.4%；一线员工占 50.4%，项目组长等基层管理者占

16.4%，部门经理等中层管理者占13.9%，总监以上高层

管理者占7.7%，企业创立者或合伙人占9.7%。

1.2 研究工具

本次调查使用的问卷有自编的躯体症状问卷，包

括诸如“容易疲倦”“食欲不振”等21题描述躯体症状的

问题，采用从“没有”到“总是”的5点Likert计分；陈楚侨

等编制的抑郁、焦虑与压力反应问卷（DASS）中的压力

反应分卷[6]，包括“觉得自己消耗了很多精力”“觉得自

己很容易被激惹”等7题，采用4点Likert计分；Goldberg
等编制的一般心理健康问卷（GHQ12）[7-8]，包括 12个问

题，其中 6个问题为积极项目，例如“做事能集中注意

力”等，6个问题为消极项目，例如“因忧虑而失眠”等，

采用 4点 Likert计分；症状自评量表（SCL90）中的焦虑

分量表，包括 9个问题，例如“神经过敏，心中不踏实”

“感到要赶快把事情做完”等，采用5点Likert计分；抑郁

采用的是PHQ-9问卷[9]，包括“做事时提不起劲或没兴

趣”“食欲不振或吃太多”等，共 9题，采用 4点Likert计
分；Maslach和 Jaskson等 [10]编制的职业倦怠问卷（MBI-
GS），包括16个问题，例如“工作让我感觉身心俱惫”“我

对工作不像以前那样热心了”“我完成了很多有价值的

工作”等，采用7点Likert计分。

所有问卷数据整理汇总后采用 SPSS 21统计分析

软件进行统计分析，所有量表得分转化为百分制，便于

比较。

1.3 研究结果

1.3.1 总体情况

参加调研的 IT业员工中，有 28.0%感到压力较高，

4.0%感到压力很高，感到压力较低的占9.7%，感到压力

很低的只有 5.0%。在压力反应上，表现比较明显的是

身心疲惫和紧张易怒。在工作压力来源上，超过 50%
认为压力来源最大的是工作本身，例如工作负荷大、超

时工作多、时间压力紧、任务变化快、自己不感兴趣、临

时事务多、自由度低等；其次是职业生涯发展，例如职

位调动难、晋升要求高、发展机会少、空间小、工作安全

感低、自我实现等（图 1）。在偏高的压力下，对个体的

身心健康会产生一定的影响。在 IT员工调研过程中发

现，常见的亚健康躯体症状有易疲劳、眼睛不适、记忆

下降、腰颈疼痛、睡眠障碍等（图2）。

根据 GHQ12 问卷的结果，心理健康人数占比

35.5%，亚健康人数占比 24.8%，不佳占比 39.7%，高于

不佳比例占 26.2%的白领平均水平（注：此处及之后文

中提及的“白领平均水平”指的是中国科学院心理研究

所心理健康应用中心收集的1.8985万名从事脑力劳动

的员工数据库中，涉及有关量表的常模数据）。根据

SCL-90焦虑分量表的结果，检出焦虑倾向的人数比例

达到20.3%，高于16.4%的白领平均水平。根据PHQ-9
抑郁问卷的结果，中重度以上抑郁倾向的人数比例为

6.4%，低于 17.4%的白领平均水平。根据MBI-GS职业

图1 工作压力来源

Fig. 1 Source of work stress
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倦怠问卷的结果，职业倦怠水平较高的人数占比为

13.9%，低于25.9%的白领平均水平。

幸福感评估中，8.2%的人感到幸福感很高，27.3%
的人幸福感较高，幸福感较低和很低的分别只有 5.2%
和 2.0%。组织氛围评估中，感到组织氛围很好的占

10.4%，较好的占32.8%，一般占45.9%，较差占6.0%，很

差占5.0%。

1.3.2 从人口学角度看影响压力、身心健康、幸福感的

因素

进一步考察影响压力、身心健康、幸福感的人口学

因素，发现性别、企业性质和企业规模对压力、身心健

康、幸福感的影响不大，并不存在统计显著性。

职务级别方面，创始人（平均分62.8）和高层管理者

（平均分64.2）的压力感高于中层（平均分55. 9）和基层

管理者（平均分56.7），中层和基层管理者的压力感高于

一线员工（平均分51.8）。但是职级对于压力反应、身心

健康、幸福感影响不大。

从业年限方面，躯体症状随着从业年限的增长有

上升的趋势，幸福感随着从业年限增长呈现先降后升

的“U”型走势，从业年限对压力和焦虑、抑郁的影响不

大（表1）。

年龄方面，36~40岁的员工压力感受和压力反应相

对其他年龄组的人更高一些，36~40岁的员工躯体症状

和职业倦怠相对其他年龄组的人更高一些，26~30岁和

36~40岁的员工在焦虑和抑郁上相对其他年龄组的人

更高一些，员工的幸福感随着年龄呈现先降后升的“U”

型趋势（表2）。

图2 躯体症状（分数越高表示越常见）

Fig. 2 Somatic symptoms (higher scores indicate more common)

表1 不同从业年限在躯体症状和幸福感上的平均分

Table 1 Mean scores on physical symptoms and well-being for
different years of employment

从业年限

不满1年
1~3年
4~5年
6~10年

11年以上

躯体症状

18.5
23.0
25.2
26.2
25.3

幸福感

67.0
59.4
58.6
55.9
60.2

表2 不同年龄段在压力、身心健康和幸福感上的平均分

Table 2 Mean scores on stress, physical and mental health and well-being in different age groups

年龄段

25岁或以下

26~30岁
31~35岁
36~40岁
41~45岁

46岁或以上

压力感

50.3
56.7
55.1
59.6
58.2
41.7

压力反应

21.7
26.1
22.9
29.0
21.2
15.1

躯体症状

21.8
25.5
23.9
29.7
21.7
21.5

职业倦怠

50.3
49.8
49.4
51.5
46.5
47.1

焦虑

60.5
62.7
57.9
63.2
58.5
53.5

抑郁

23.3
27.9
22.0
26.4
21.0
14.5

幸福感

62.5
58.6
55.4
56.6
61.1
70.8

在婚恋状况方面，不同婚恋状况在躯体症状和职

业倦怠方面的均分没有差异。未婚但有稳定交往对象

的员工压力感受和压力反应相对其他年龄组的人更低

一些，未婚且无稳定交往对象的员工抑郁倾向比其他

年龄组高一些，离异员工焦虑分数比其他年龄组高一

些，有稳定交往对象或已婚员工的幸福感相对无交往

对象或离异员工要高（表3）。
1.3.3 组织氛围对压力、身心健康、幸福感的影响

在组织氛围方面，组织氛围越好，员工的压力感和

压力反应均随之下降，身心越健康，幸福感越高（表4）。
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2 对某 IT公司的个案研究

2.1 研究对象

以使用员工心理健康服务（EAP）的某家 IT公司为

例，开展个案研究。该公司接受的心理健康服务包括

心理测评、驻场心理咨询、心理健康讲座等。

在 2017年进行的公司员工心理健康测评中，收集

到有效问卷 537份，其中男性 54.9%，女性 45.1%；35岁
以下占 90.0%；未婚 64.6%，已婚 33.3%，离异 2.0%；

96.3%的员工受过大专以上教育，其中本科以上学历占

82.1%。

2.2 研究工具

对员工使用的测评问卷包括精简版的A型性格问

卷，采用“是”“否”两个选择，共9题；乐观问卷，包括“我

总是对事物抱着乐观的态度”等 5题，5点 Likert计分；

韧性问卷，包括“我面对逆境的能力很高”等 9题，5点

Likert计分；自我效能感问卷，包括“如果我尽力去做的

话，我总是能够解决问题的”等 10题，4点 Likert计分；

人际关系问卷 16题，每题有 3个选项，例如“我认为选

择朋友的最重要的品质是：具有能吸引我的才华；可以

信赖；对方对我感兴趣。”等。压力反应问卷、焦虑问

卷、抑郁问卷、职业倦怠问卷与研究 1所用的问卷完全

相同。

所有问卷数据整理汇总后采用 SPSS 21统计分析

软件进行统计分析，所有量表得分转化为百分制，便于

比较。

2.3 研究结果

2.3.1 总体情况

在性格特点上，该 IT公司员工中，高进取心、高进

攻心的A型人格占 55.1%，高于较松散、与世无争的B
型人格（44.9%）；乐观水平高的占 49.0%，一般的占

43.0%，低的只占8.0%；韧性水平高的占35.6%，一般的

占 56.6%，低的只占 7.8%；自我效能感水平高的占

20.9%，一般的占 68.5%，低的占 10.6%。在人际关系

上，能和同事相处融洽的占 42.6%，一般的占 57.2%，不

和的只占0.2%。

在心理健康方面，有 15.1%感到压力较高，1.5%感

到压力很高，感到压力较低的占 16.0%，感到压力很低

的只有5.4%；在压力反应上，17.5%的人压力反应高；在

工作压力来源上，超过半数人认为压力来源最大的是

工作本身，其次是职业生涯发展。根据SCL-90焦虑分

量表的结果，检出焦虑倾向的人数比例达到 22.5%；根

据PHQ9抑郁问卷的结果，中重度以上抑郁倾向的人数

比例为4.9%。心理健康方面的调查数据和研究1的 IT
业员工平均水平基本相符。

根据MBI-GS职业倦怠问卷的结果，职业倦怠水平

较高的人数占比为 6.0%，低于研究 1的 IT业员工平均

水平。

幸福感评估中，20.9%的人感到幸福感很高，35.9%
的人感到幸福感较高，感到幸福感较低和很低的分别

只有 2.8%和 1.3%，优于研究 1的 IT业员工平均水平。

参加调研者对公司的组织氛围进行评价时，感到组织

表3 不同婚恋状况在压力、心理健康和幸福感上的平均分

Table 3 Mean scores of different marriage and love situations in stress, mental health and well-being
婚恋状况

未婚，且无稳定交往对象

未婚，但有稳定交往对象

已婚

离异

压力感

55.5
50.2
56.6
58.9

压力反应

25.8
21.1
24.4
23.3

焦虑

61.4
61.5
59.6
64.9

抑郁

27.5
23.1
23.5
22.6

幸福感

51.9
62.4
61.3
56.7

表4 不同组织氛围在压力、身心健康和幸福感上的平均分

Table 4 Mean scores of stress, physical and mental health and happiness in different level of organizational environment
组织氛围

很差

较差

一般

较好

很好

压力感

64.0
52.9
56.3
54.8
46.7

压力反应

39.0
26.4
25.9
20.6
18.0

躯体症状

31.6
27.4
25.4
22.8
19.9

职业倦怠

60.4
54.2
51.1
46.3
46.0

焦虑

69.0
61.6
61.6
58.7
57.1

抑郁

42.4
23.7
26.5
20.7
18.0

幸福感

41.5
59.2
56.6
62.7
67.4
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氛围很好的占 19.7%，较好的占 32.8%，一般占 40.2%，

较差占4.5%，很差占2.8%，也优于研究1的 IT业员工平

均水平。

2.3.2 内部因素和外部因素对心理健康和工作状态的

影响

为了确定员工心理健康服务工作如何开展，需要

确定影响员工工作状态和心理健康的影响因素。找到

哪些内外部因素会影响到员工的身心健康和工作状

态，就可以有针对性地提出工作方向和工作建议，做到

针对性、实效性。

通过将性格特点、人际关系和组织氛围对抑郁的

回归考察发现，心理特质中的A型性格和抑郁有正相

关，乐观、坚韧和人际关系和抑郁有负相关。当A型性

格倾向越低、心理品质越乐观坚韧、人际关系越和谐，

员工抑郁水平都会越低。组织氛围和抑郁有负相关，

组织氛围越好，员工抑郁水平越低（图3）。

通过将性格特点、人际关系和组织氛围对焦虑的

回归考察发现，心理特质中的A型性格和焦虑有正相

关，坚韧和人际关系和焦虑有负相关。当A型性格倾向

越低、心理品质越坚韧、人际关系越和谐，员工焦虑水

平都会越低。组织氛围和焦虑有负相关，组织氛围越

好，员工焦虑水平越低（图4）。
通过将性格特点、人际关系和组织氛围对压力反

应的回归考察发现，心理特质中的A型性格和压力反应

有正相关，坚韧、人际关系和压力反应有负相关。当A
型性格倾向越低、心理品质越坚韧、人际关系越和谐，

员工的压力反应都会越低。组织氛围和压力反应有负

相关，组织氛围越好，员工压力反应越低（图5）。

通过将性格特点、人际关系和组织氛围对压力感

的回归考察发现，心理特质中的A型性格和压力感有正

相关，坚韧、自我效能和组织氛围和压力感有负相关。

当A型性格倾向越低、心理品质越坚韧、自我效能感越

高，员工的压力感都会越低。组织氛围和压力感有负

相关，组织氛围越好，员工压力感越低（图6）。

图3 影响抑郁的因素（数字为标准回归系数）

Fig. 3 Factors affecting depression (the figure is the standard
regression coefficient)

图4 影响焦虑的因素（数字为标准回归系数）

Fig. 4 Factors affecting anxiety (the figure is the standard
regression coefficient)

图5 影响压力反应的因素（数字为标准回归系数）

Fig. 5 Factors affecting stress response (the figure is the
standard regression coefficient)

49



科技导报2019，37（11）www.kjdb.org

2.3.3 公司员工咨询使用情况

2017年中国科学院心理研究所心理健康应用中心

为该企业员工提供了 46场驻场心理咨询，除了节假日

之外，每周一次。咨询人数共计 106人，咨询时长共计

184小时。

在参加驻场咨询的来访者中，女性占68%，男性占

32%，女性显著多于男性；年龄分布方面，35岁及以下

员工占 90%，和员工人口学结构相一致；岗位方面，一

线员工82.7%，基层管理者13.7%，中层管理者3.6%，和

员工人口学结构相一致。

在咨询涉及的问题类型方面，最多的是情绪心理，

例如焦虑、抑郁、烦躁等，占总咨询量的30%；其次是个

人成长，占总咨询量的 21%；其余例如恋爱婚姻、家庭

冲突、人际关系、职场问题、亲子教育等加起来低于

50%。

3 讨论

从对 IT员工的抽样问卷调查和对某 IT公司的个案

研究结果发现，IT科技工作者的压力感比其他白领员

工要高，导致压力的来源主要是工作本身的特点和 IT
科技工作者的职业生涯发展。这种高压力的工作导致

IT科技工作者的心理健康状况不佳，主要体现在心理

焦虑上，有较高行为层面表现出来的压力反应和躯体

症状。相对而言，IT科技工作者抑郁的水平较低。

IT行业是个竞争非常激烈的行业，经常呈现“赢家

通吃”的局面，这就要求公司需要不断保持在业界的领

先地位，也要求公司员工经常性的超时工作，例如早上

9∶00上班，晚上 9∶00下班，周六还要加班的“996”工作

制。这种工作负荷大、超时工作多、时间压力紧、任务

变化快、自己不感兴趣、临时事务多、自由度低等工作

特点，使得工作本身成为最大的压力来源[4]。

IT行业的技术迭代非常快速，要求员工始终保持

自我学习、自我提升的状态，不然很容易因为自己的技

能不符合时代发展而被淘汰。从调研中也可以发现，

35岁以下的 IT从业人员占绝大多数。在 IT行业中，35
岁如果不能转型到管理岗位，往往因为身体吃不消高

负荷的工作或者已有知识技能的陈旧而被淘汰，所以

自己个人的职业生涯发展成为排名第二的压力来源，

对于职业发展给 IT员工带来的压力，以往的国内外研

究也证实了这一点[11-12]。

IT行业是朝阳行业，发展的前景巨大。IT科技工

作者所工作的企业往往薪酬和社会地位高出社会平均

水平，这就使得 IT科技工作者对工作有着较高的认可

度和工作热情，能从中发挥自己的价值，因此在职业倦

怠方面相对其他白领会比较低，幸福感也相对较高。

在进一步的影响因素研究中发现，IT科技工作者

的个人特点和外部环境都会对其心理健康产生影响。

其中有积极影响作用的内部因素是乐观 [13]、坚韧 [11]、自

我效能[14-15]等积极品质，以及良好的人际关系。组织氛

围作为外部因素，对 IT科技工作者的心理健康也有重

大影响。因此要想提升 IT科技工作者的心理健康水

平，需要在提升其积极品质和改善组织氛围内外两方

面同时发力。例如定期组织心理健康状况自测、开展

心理健康知识宣讲、推送疏导情绪、减轻压力的音视

频、组织团体心理辅导、对于压力较大或情绪不佳的员

工提供一对一的心理咨询服务等。在组织层面，提供

温馨舒适的工作空间、营造和谐融洽的组织氛围、做好

企业文化建设等，也可以有效提升 IT科技工作者的心

理健康水平[16-17]。

随着智能穿戴设备和虚拟现实技术的发展，未来

可以通过手环、手机等自带传感器来评估 IT科技工作

者的心理状态，通过人工智能判断其心理健康水平，如

果达到警戒水平，可以通过手机等自动推送心理自助

的服务，比如指导自我放松、预约心理咨询等。

图6 影响压力感的因素（数字为标准回归系数）

Fig. 6 Factors affecting stress (the figure is the standard
regression coefficient)
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4 结论

通过对 IT科技工作者的抽样问卷调查和对某 IT公

司的个案分析，得出以下结论：IT科技工作者的心理健

康呈现高压力、高焦虑、高幸福感、低抑郁、低倦怠这

“三高两低”的特点；导致 IT科技工作者高压力的主要

原因是 IT业工作本身高负荷、多加班的工作特点，以及

专业要求高、转型渠道有限等职业生涯发展面临的问

题；在影响身心健康的人口学因素方面，年龄和婚恋状

况对身心健康有较大的影响。在个人性格特点方面，A
型人格对心理健康有负面影响，乐观、坚韧、自我效能、

善于处理人际关系都对心理健康有积极影响；在外部

因素方面，组织氛围对心理健康有积极影响。

建议 IT行业能够进一步强化人性化管理，关爱员

工。具体操作可以从以下 3方面努力：第一，科学设计

岗位职责，改善工作环境，避免让员工长期超负荷高压

状态下工作；第二，建立良好的组织氛围，提供和谐融

洽的人际关系；第三，提供生涯规划指导，明晰员工的

职业发展路径，让员工能有不断自我提升和发展的机

会和动力。
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Mental health of IT employees

AbstractAbstract A sample questionnaire survey of 403 employees in a number of IT companies and a case study of an IT company show that IT
workers are high-stress, high-anxiety, high-happiness, low-depression, and low-burnout. The main sources of stress are the characteristics
of the work itself, such as the workload, and the career development. In terms of demographic factors affecting the physical and mental
health, the age and the marriage status have an impact on the physical and mental health: 36-40 year old employees are in a state of high
stress, low physical and mental health, low happiness; for the married employees or those with stable contacts with friends, their stress,
physical and mental health, and their happiness level are better than those of divorced or unconnected employees. With regard to the
personal personality, type A personality has a negative impact on the mental health. Optimism, resilience, and self- efficacy all have a
positive impact on the mental health. With regard to external factors, interpersonal relationships and organizational environments have a
positive impact on the mental health. The better the organizational atmosphere, the lower the employee's sense of stress, the better the
physical and mental health, and the higher the happiness sense.
KeywordsKeywords IT employees; mental health; psychological counseling ●
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