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另外，大脑是人体耗能大户，即使在不怎
么活动和思考的状态下，消耗的能量也高达
整个身体消耗能量的 20%至 25%，如果是工作
状态下耗费能量就更大。

对脑力劳动者来说，可能随时都在思考
问题，吃饭时在想，甚至睡觉前还在想。而这
种思考有时候会干扰睡眠，导致一晚上都睡
不好，第二天起床更累了。

有时不是付出了努力就有收获，可能你
辛苦工作得来的结果，却被否定了，这种不确
定导致的挫败感或多或少地出现在你身上。
这也涉及被大部分人忽视的情绪劳动。
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综上所述，你坐在办公室都会感到累，是因为
你也许在进行脑力劳动，或者在进行情绪劳动；另
外久坐不动再加上错误坐姿，会让身体承受更多
压力。因此，工作之余大家一定要多运动。

情绪劳动最初是指那些对员工的面部表
情有要求的职业，后来定义扩大了——不管
任何工作，只要涉及人际互动，员工都可能需
要进行情绪劳动。

职场的人际关系很重要，有人在与人相
处时会选择压抑自己的真实感受、伪装情绪
的做法，这就是在付出情绪劳动，这也会造成
精力的大量损耗。
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办公室的工作环境相对户外工作更舒
适，但即使坐在办公室，有时候一天好像没忙
什么，依然觉得很累，这是为什么呢？

不要觉得一直坐着就是在休息，久坐不
动其实危害很大。因为坐久了，血流减慢，大
量静脉血淤积在小腿，会导致小腿浮肿、麻木。

研究表明，如果保持一个姿势过久，肌肉会
疲劳，产生乳酸代谢物，导致人腰酸背痛。久坐
不动还会使心脏机能衰退，引起心肌萎缩等症状。
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上班坐着不动，为啥还那么累？


