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　　走路总低着头，害怕跟人打招呼；能线上沟通的
绝不电话沟通；不愿参与同事间的闲聊；和领导一起
吃饭总感觉不自在……在网上，不少职场i人这样描
述自己上班时的状态。对他们而言，工作中的社交给
他们带来很多负担。
　　今年以来，白璇在社交媒体上频繁刷到MBTI测
试，爱给自己“定位”的她，好奇地和朋友一起进行
了测试。“不出意料，我是i人，不喜欢社交，每天
下班后只想回到自己的小窝，做自己的事，把工作中
不开心的事忘掉。”白璇说，有时候结束一天的工作
后，还要参加部门同事组织的聚餐等活动。作为i
人，她直言，工作上的沟通已经很累了，这些额外社
交简直分分钟让自己“电量”耗尽。
　　迈尔斯-布里格斯类型指标的人格类型理论模型
（简称MBTI测试），从4个维度划分出16种人格，并
以不同类型人格的英文缩写，为这16种人格命名。其
中，“i”和“e”是一个指标的两极，“i”代表内
向、内倾型，“e”代表外向、外倾型。
　　北京大学首钢医院精神心理科主任任峰表示，人
格测试既有与临床心理学、精神卫生学相关的测试，
如艾森克人格量表、明尼苏达人格量表等，用于临床
上开展心理治疗、诊断精神心理疾病。也有类似于
MBTI的，主要用于了解职业性格，衡量和描述人们
在获取信息、作出决策、对待生活等方面的心理活动
规律和性格类型。
　　“相对而言，MBTI更接近常人理解的层面，因
此容易被广泛接受。”不过，任峰认为，归根结底，
人格测试只是认识自己的一种工具，它的存在肯定了
人格的多样性，但并不能作为区分好坏对错的标准。

　　“人格测试有利于自我认识和自我接纳，很多
人经常坚持固有观念，例如，认为外向比内向好，
执行力强比理想化好等，或者相反，并把这种质疑
内化为自我要求，导致每天内心充满痛苦和纠
结。”任峰说，人格测试能让人意识到“原来我这
样的方式是有科学依据的”。
　　从某种程度看，了解自己的人格类型，有助于选
择适合的工作种类，提高职业满意度。不过，也要防
止通过给自己贴标签，固步自封，认为这辈子就这样
了，失去改变的动力，影响自我突破。
　　“实际上，随着自我突破，测试结果是可以发
生变化的，例如，一个人以前很内向，做了销售工
作后，通过长期训练，可能变得比较外向。”任峰
表示，年轻人可以通过人格测试了解自己擅长什
么、不擅长什么，扬长避短，减少因不自知带来的
无谓内耗，也可以通过有针对性、有计划地突破不
擅长的方面，完善自我。

　　申晨煜建议，职场中的i人可以多专注工作本
身，不要过于在意与同事的关系，也

避免总是脑补别人的评价，尤其是
负面评价。遇到问题先从环境找原
因，不必过度内耗，避免陷入自我
怀疑状态。
　　“要认识到工作只是生活的一
部分，有一个正确的心态，不要因
为工作全盘否定自己。”申晨煜
说，人格没有优劣之分，职场i
人不要害怕自己被贴上“不好相
处”的标签，要找到并善于利
用性格中的优势，发挥特长。
工作之余也要保证充足良好睡
眠，多做感兴趣的事，平衡工作
压力。    据《工人日报》

◆“职场搭子”普遍，女性“搭子”需求较多

  据调查，职场中的“搭子社交”普遍存在，
近8成职场人拥有至少1个“搭子”。分年龄段来
看，“00后”“90后”拥有4个及以上“搭子”
的比例分别高于平均值1.2个、4个百分点。“搭
子社交”的流行，反映了青年群体社交需求的变
化：他/她们既需要社交满足情感支持，又不愿
丧失独立和个人空间。
  在没有“搭子”的职场人中，超7成受访者
表达出想找“搭子”的强烈意愿，另有22%的人
比较随缘。
  当下，“搭子”一词职场中的内涵正在不断丰
富。此次调研中，除了常见的“饭搭子”（71.3%）、
“聊天搭子”（52%）、“游戏搭子”（35.3%），还有携手
“跑路”的“下班搭子”、一起拥抱健康生活的“运动
搭子”等多种“搭子”类型。参与问卷的受访者表
示，万物皆可搭，主打垂直领域的精准陪伴。
  不同性别偏爱的“搭子”类型有较为明显的
区别。女性在吃饭、聊天、减肥、学习等大部分场
景中，都比男性有更多的“搭子”需求。而男性比例
明显高于女性的“搭子”类型，体现在“游戏搭子”

（47.8%）、“摸鱼搭子”（18.6%）、“健身搭子”（31%）、
“烟酒搭子”（21.3%）。两性在“搭子”上的差异，也
反映了交友习惯的不同。
  超半数“职场搭子”的社交频率比较频繁，
每周平均1次-2次活动；25.7%的人几乎每天都跟
“搭子”一起活动；13 .7%偶尔进行“搭子社
交”。交叉活动类型进行对比，发现“迟到搭
子”“喝水搭子”的活动频率最高，“拍照搭
子”的活动频率最低。

◆面对职场友谊，9成职场人比较理性

  提及找“搭子”的原因，69%的受访者以寻
找共同兴趣、目标或者活动为前提，实现互惠互
利。57.3%认为拥有“职场搭子”，可以疏解即时压
力，分享最新快乐，以进一步提升工作效率。另有
研究表明，幸福力与生产力之间存在决定性关联，
当员工感到快乐时，其工作效率提高了13%。
  45%的职场人希望通过“搭子社交”，拓宽
社交圈，链接更多资源，结识一些志同道合的朋
友。39.3%认为“工作搭子”能促进职场关系更
和谐。21%的人表示“搭子”是一种负担小、低
投入、距离感强的关系，状态更加轻松自在。
  不过，这种“浅于朋友，强于同事”的人际
关系并不怎么稳定。关于“搭子社交”的负面影
响，31.7%的受访者称“交情浅，表面和谐，背
后可能各有牢骚”。43.3%的人认为最大的问题
是“小圈子容易成为流言发源地，不和谐因素频
发”。此外，还包括“过度依赖‘职场搭子’可能
会 导 致 缺 乏 独 立 思 考 和 自 主 判 断 的 能 力”

（38.7%）、“讨论不合适的话题，加深部门之间的隔
阂”（31.3%）等问题。
  “‘饭搭子’离职了，比我自己离职还难
过”等话题被热议，调研显示，超过89%的员工
表示，工作中的友谊对工作质量有重要影响。在
工作中有好朋友的员工高度敬业，且跳槽的概率
更低。此次调研也设计了职场友谊与员工流动率
相关的问卷，面对“工作搭子”的去留，超半数
职场人表示这并不会影响自己的决定；37%的人
有过动摇，不过最终没有因此而行动；不到10%
的人会因为职场友谊而增加离职倾向。
            据《北京青年报》

人格测试是认识自我的一种方式

人格无优劣，慎重贴标签

“90后”比“00后”

更爱在职场“结搭子”

　　不管工作场合还是私下社交，与人沟通不可
避免。一些恐惧社交的i人告诉记者，遇到必要场
合，他们也会戴上e人面具，强行“营业”。
　　“为i变e，是MBTI测试话题中讨论较多的
一个词，指的是一个i人为了社交时不冷场，显
得合群等因素，会做e人。”不过，白璇也坦
言，工作中有时需要e一点，但强行e久了，可能
会在某个节点上突然爆发，然后用更多时间去恢
复情绪。
　　清华大学玉泉医院精神科主治医师申晨煜表
示，工作中有些场合需要i人“伪装”自己，但随之
而来的是较大的精力消耗和身体伤害，因此不建
议i人强行改变，要视自身情况而定，做到自洽。
　　任峰认为，i人应首先学会自我了解和接纳，
认识自身长处，如善于独处、思考深入、情感丰富
等，充分接纳内心需要，而不
是强行让自己变得外向，
甚至变成社牛。“不过，i
人也要防止自我封闭，
适当拓展人际范围，选
择合理的方式与他人
沟通 ，丰富
自己的内
心世界”。

职场i人变e人要能自洽

    职场社交中

你是 人还是 人

　　“你是i人还是e人？”“我是i人，
但在工作中常常做e人”“我是istp，
你呢？”……近来，人格类型测试在
网络走红，并成为很多年轻人的日
常交往话题，还有人将测试结果作
为人生参考、指导生活。人格测试
可信吗？职场i人如何与他人相
处？怎样正确看待自己的人格类
型？听听专业人士的建议。

　　“搭子社交”正在流行，“咖啡
搭子”“旅游搭子”等名词层出不
穷，席卷了年轻人的社交圈。不出
意外，“搭子”也渗透到职场语境
中。近期，前程无忧围绕“职场搭
子”展开小调查，看职场人的社交
选择及其背后反映的社交心理。
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