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      在当今充满挑战与动态变化的职场环境中，员工压力已成为影响团队效能与组织韧性的关键因

素。精准洞察并管理员工的压力状态，已成为现代组织的一项核心能力。同时，也是组织优化管理体

系、提升整体绩效、构筑组织长期竞争优势的重要一环。

      压力之下，员工的心理健康状态，一方面取决于目前承受的压力大小，压力的大小会通过躯体不

适、情绪失调、认知损耗、人际失和及职业倦怠反映出来。另一方面取决于员工拥有的压力应对资源

的多寡。常见的压力应对资源共有七种方式：包括时间管理、设定目标、情绪管理、社交能力、社会

支持、身体保健与业余生活。

      基于压力对健康的重大影响，针对职场人员，我们开发了心理压力指数测评（PsychPressure

Matrix Index™）工具，它根据国内外压力的相关理论与实践研究，结合国内实际职场情况开发而

成，测评内容如下：

      通过本报告，可以帮助您：

       1、了解员工目前压力的总体情况：通过本测评，您可以更准确地了解员工目前压力的总体水平

与压力应对资源的总体情况。

       2、为之后做出更科学、更人性化的管理决策提供参考：针对员工目前的压力状况，报告会给出

适合员工情况的管理参考建议。

本报告的测验结果并非临床性的诊断，仅代表员工当前一段时间的压力状况。要以积极、发

展的眼光看待测评结果，分数的意义是帮助组织快速了解员工的情况；

关注员工压力指数得分高的维度与员工压力应对资源得分低分的维度。有针对性的为员工提

供帮助与指导。

报告前言

报告阅读注意事项
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整体结果概览

压力指数：30

得分等级：比较低

应对资源得分：40

得分等级：中等水平

      根据XXX在压力指数与压力应对资源维度上的得分（压力应对资源 X 轴与压力指数 Y 轴），可以

计算XXX在压力状态图中的位置（下图中蓝色三角 位置）。XXX所在的区域为：偏脆弱平衡区，如

下图所示。落在该区域：则表示XXX目前压力较低，且应对资源处于中等水平。虽然目前XXX处于良

好的身心状态，但我们依然建议XXX丰富压力应对资源与提升抵抗压力的技巧，以有效地应对未来可

能的各种工作与生活压力。

压力指数与应对资源得分

压力状态类型

压力值高

压力值低

资
源
匮
乏

资
源
丰
富

居中缓冲区

孤岛高压区 韧性高压区

脆弱平衡区 健康平衡区
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比较低 中等水平 比较高

情绪失调（2）
情绪状态整体良好，拥有良好的心理韧性和适应能力，能够高
效地应对各项任务与挑战。

比较低 中等水平 比较高

躯体不适（3）
身体状态稳定，具有较强的生理韧性。面临压力时，生理系统
拥有良好的缓冲和恢复能力。

比较低 中等水平 比较高

认知损耗（3）
在压力下仍能保持思维清晰、敏捷，各项认知功能稳定，能高
效准确地处理复杂任务。

比较低 中等水平 比较高

人际失和（3）
压力下能保持情绪平稳、沟通理性，有效化解人际矛盾，维持
关系和谐。

比较低 中等水平 比较高

职业倦怠（4）
在经历压力后，对工作的热情和投入有一定的减退，但对工作
和生活的影响较小。

各维度得分情况

      以下是个体压力状态各维度得分情况：

      压力指数是用于量化个体所承受压力程度的综合指标，反映了个体当前所承受压力的大小。压力

会在多个方面影响员工，主要体现在五个方面：情绪失调、躯体不适、认知损耗、人际失和、职业倦

怠。员工在这五个方面的得分共同决定了员工的总体压力指数的高低。这五个方面/维度的得分情况

如下：

压力指数各维度得分

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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比较低 中等水平 比较高

时间管理（5）
具备一定的时间管理意识，做事有大致的时间规划，可以较为
有效地利用时间。

比较低 中等水平 比较高

设定目标（6）
能根据自身情况制定出较为具体、切合实际且具有一定意义的
目标。

比较低 中等水平 比较高

社交能力（4）
能够大致解读他人的反应并作出相对适宜的回应，维持基本顺
畅的社交互动。

比较低 中等水平 比较高

情绪管理（5）
通常能识别自身情绪及成因，能调节情绪，恰当的表达情绪，
保持情绪稳定。

比较低 中等水平 比较高

身体保健（7）
具有一定的健康管理意识，能够保持相对规律的生活习惯，具
备了一定的生理抗压韧性。

比较低 中等水平 比较高

业余生活（1）
业余活动较为单调、被动且缺乏规划。对转换心境、补充能量
和缓解压力的作用较为有限。

比较低 中等水平 比较高

社会支持（6）
拥有一定的社会支持资源，在多数情况下，能从他人处获得一
定的支持资源。

      压力应对资源指的是员工在面对压力时，所能调动和利用的内外部积极因素和支持性条件的总

和。主要包括七个方面：时间管理、设定目标、社交能力、情绪管理、身体保健、业余生活、社会支

持。这七个维度的得分情况如下：

压力应对资源各维度得分

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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管理建议

      依据XXX在压力指数与压力应对资源各维度的得分情况，报告中会给出相应的管理建议。其中，

针对压力指数方面的建议会给出XXX得分较高的项；针对压力应对资源方面的建议会给出XXX得分较

低的项。

职业倦怠 （4）

及时给予工作认可：定期对该员工的工作成果给予具体肯定，特别关注其在压力下的工作表

现，通过增强价值感来预防热情减退。

提供职业发展支持：适时介绍公司内部的培训资源和职业发展通道，帮助其看到长期发展可

能，维持工作动力。

适度增加工作自主权：在任务执行过程中，提供适当的自主决策空间，如让其参与工作方法

的制定，提升其对工作的掌控感。

业余生活 （1）

组织“团队兴趣快闪小组”：定期以轻松、自愿为前提，组织超短时的集体活动，如“周五

午后15分钟咖啡品鉴”、“午间散步摄影”等，让其以零成本方式体验多样休闲。

推行“假期规划轻讨论”：在非正式场合，关心并与其讨论即将到来的假期或周末计划，并

提供一些简单的本地活动建议，引导其从“被动度过”转向“主动规划”。

提供业余活动资源引导：整理并提供公司内部的兴趣小组、文体活动等资源信息，降低其寻

找活动的门槛

社交能力 （4）

提供进阶沟通培训：为其推荐专业的沟通技巧课程，重点学习深度倾听、有效提问等进阶社

交技能。

安排跨部门协作：适当为其安排需要与其他部门合作的工作任务，拓展其社交经验。

建立持续提升机制：每月进行一次社交能力提升讨论，针对其具体社交行为给予及时、具

体、正向的反馈与建议。
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附录：员工压力状态区域介绍

压力状态区域 区域解释

韧性高压区

指的是员工目前压力较高，但应对资源丰富。在此状态下，虽然目前承受着较大的压力，但由于拥

有较丰富的应对资源，短期来看，其压力状态不至于进一步恶化，但是，依然建议员工尽快采用压

力缓解的措施，否则长期的压力会使员工的心理韧性被削弱，造成一定的健康损害。

孤岛高压区
指的是员工目前压力较高，且应对资源匮乏。此时需要引起组织的密切关注，需要快速帮助员工降

低压力，否则会使员工身心健康受到较大的损害。

居中缓冲区

指的是员工目前的压力与应对资源都处于中等水平，处于平衡的状态。在此状态下，一旦压力增加

或者拥有的应对资源减少，平衡的状态就会被打破。长期来看，依然建议员工丰富压力应对资源与

提升抵抗压力的技巧。

脆弱平衡区

指的是员工目前压力较低，且应对资源匮乏。虽然目前的压力水平不高，但拥有的应对资源不足，

一旦未来遇到较大的工作或生活压力，会给员工造成冲击，打破目前的平衡状态，从而损害身心健

康。

健康平衡区
指的是员工目前压力较低，且应对资源丰富。在此状态下，员工处于良好的身心健康水平，能够有

效地应对未来可能的各种工作与生活压力。

答题过程数据  正常 异常

作答指标 参考标准 作答数据 有效性判定

作答时间 不少于2分钟 5分40秒 正常

作答完整性 作答无遗漏
第一部分：100%

第二部分：100%
正常

        结论：从参测者的作答情况来看，各项作答数据都在正常范围，测试结果正常。
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 
心理压力指数测评™ ️ 由 北师大人事与组织心理实验室  提
供专业人才测验技术支持。

 
请在具有心理学学历背景或者受过心理测验相关培训认证的专业

人士指导下使用。



 

未经授权许可，其他任何个人或机构不得以任何形式使用本测验

报告，包括不限于：剽窃题目或报告、擅自复印题目或报告、非

法使用、擅自许可他人使用或擅自转让。以上行为都违反《中华

人民共和国著作权法》，一经发现，我们将保留追求法律责任的

权利。
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