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摘  要 

本研究想要探讨数字化职场内的关键心理现象——职场错失恐惧，以厘清其理论机制、影响因素以及复

杂后果，本文首先给职场错失恐惧的概念下了定义，且依照资源保存理论、社会比较理论等四项理论框

架，全面剖析了其内在机制，基于技术、组织环境和个体特质等多个范畴，整理了职场错失恐惧的多个

驱动要素。研究结果证实，职场错失恐惧呈现出明显的“双刃剑”效果：它是引发工作倦怠、感觉负担

过重以及信息安全意识下降的关键压力源；处于适度的情形下，它也能作为积极的带动力量，拉动组织

创新与职场社交挂钩，对职场错失恐惧的研究应留意本土化情境的差别，尤其需全力构建其双刃剑模型，

以实现其正向潜能的最大化，实现员工心理幸福与组织效率的和谐契合。 
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Abstract 
This study aims to explore Workplace Fear of Missing Out (WFoMO)—a critical psychological 
phenomenon in the digital workplace—to clarify its theoretical mechanisms, influencing factors, and 
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complex consequences. This paper first defines the concept of WFoMO, then analyzes its internal 
mechanisms based on four major theoretical frameworks, including the Conservation of Resources 
Theory and Social Comparison Theory. Subsequently, it synthesizes the multiple driving factors of 
WFoMO from technological, organizational environment, and individual trait perspectives. The 
findings reveal that WFoMO exhibits a significant “Dual-edged Sword Effect”: on one hand, it acts as 
a powerful stressor leading to burnout, perceived overload, and reduced information security aware-
ness; on the other hand, in moderate contexts, it also serves as a positive driver, promoting organi-
zational innovation and workplace social connectivity. Therefore, its intervention strategies must 
be implemented collaboratively at both the organizational and individual levels. Looking ahead, 
WFoMO research should focus on localized contextual differences, emphasizing the construction of 
its Dual-edged Sword Model to maximize its positive potential and achieve a harmonious integra-
tion of employee psychological well-being and organizational efficiency. 
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1. 引言 

在数字化和高度互联的现代职场中，员工的工作模式与心理状态正面临着重大变革。职场错失恐惧 
(Workplace Fear of Missing Out, WFoMO)正是这种新职场环境下涌现的重要心理现象。它指的是员工在离

开工作状态或未及时投身工作活动时，惧怕错过宝贵的职业进步机会、关键资料、人脉资源，或整个的

积极工作相关经历，进而引发的一种普遍焦虑。 
随着即时通讯工具和各种协作平台的普及，员工接收的职场信息数量呈爆炸式增长。这种“信息泛滥”

与 WFoMO 相互作用，导致员工为了不落人后而持续保持在线和连接。WFoMO 不再仅仅是个人层面的小

情绪，它已成为影响现代组织和员工心理健康与绩效的关键风险因素，因而有必要对其机制做进一步梳理。 

2. WFoMO 的概念及理论基础 

2.1. WFoMO 的概念 

WFoMO 是基于一般错失恐惧(Fear of Missing Out, FoMO)的概念，在工作环境中衍生而出的(Przybyl-
ski et al., 2013)。Budnick et al. (2020)首次提出职场错失恐惧的概念，它指个体在远离工作或与工作脱节

时，对错过有价值的职业机会的担忧，主要表现为信息排斥和关系排斥。其中，关系排斥描述的是员工

担心职业关系可能会因为错过社交互动或维持业务关系的机会而遭受损失；而信息排斥则与员工对群体

中相关“圈内人”的动态(如非正式、人际驱动的信息)或任务信息不知情的担心有关。 

2.2. 理论基础 

2.2.1. 资源保存理论 
Hobfoll (1989)提出的资源保存理论宣称，个体带着获取、留存、保卫和扩充资源(像物体、状态、条

件和能量)的动机，当这些资源面临风险、出现实际亏失，或者当投入资源后未得到期望的收益的时候，

个体就会产生压力、焦虑情绪。在该理论框架的范畴内，WFoMO 可看成是员工对错失宝贵工作资源跟
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机会的普遍担心，本质上显示出对资源流失或者错失的恐惧心理。这种对核心资源受到破坏的焦虑心理，

构成了 WFoMO 引发工作压力跟倦怠的机制要素。 

2.2.2. 社会比较理论 
费斯廷格(Festinger, 1954)提出社会比较理论，认为个体有一种内在驱动力，通过跟他人比较的方式

来评估自身能力、观点及地位，这种对比心理往往化作焦虑情绪：员工害怕与同事比较时处于落后境地

从而错失机会，他们说不定会担心在休假或是与工作断开衔接时，其他员工拿到了更好的职业成长机会，

这种“被排除在外”的感受是 WFoMO 的关键驱动力之一，促使员工不断探寻和工作及组织的连接，以

防止在社交和职业竞争里陷入不利局面。 

2.2.3. 自我决定理论 
该理论提出人类具有三种普遍的基本心理需求：自主性(Autonomy)、能力感(Competence)和归属感

(Relatedness)；这些需求的满足对个体的心理健康至关重要(Deci & Ryan, 1985)。WFoMO 能看成是基本需

求未满足的一种反映：就归属感这一方面而言，员工对错过关系及互动机会的忧惧，显示出其对职场社

交往来和被群体认可的强烈渴望；就能力感这方面而言，员工对失去工作资讯的担忧，体现出他们对维

持自身能力与自我效能的不安(当员工自我效能降低之际，更易于出现错失恐惧)；就自主性这一方面而

言，WFoMO 引发的焦虑一般会使员工无法按自己意愿去做决策，而是因害怕落后而盲目跟风，进而降

低了他们的自主能力。 

2.2.4. 工作要求-资源理论 
Demerouti (2001)等人提出工作要求–资源理论常用于分析工作环境中的压力源，该理论将工作环境

划分为两类特征：工作要求(Job Demands) (如高工作量、情绪要求)和工作资源(Job Resources) (如自主权、

社会支持)。当工作要求过高而工作资源不足时，个体的健康会受到损害，且易产生倦怠感。在这一框架

范围里，WFoMO 作为一种个人层面的要求，造就了新的压力根源，并跟工作环境中的其他要求一起起

到作用，让员工承受更高的压力，WFoMO 扩大了员工对信息和网络的需求范围，进而进一步增添了职

场内的压力，并可能导致一系列负面后果。 

3. WFoMO 的影响因素及后果 

3.1. WFoMO 的影响因素 

3.1.1. 技术与组织环境 
WFoMO 并非是孤立的心理现象，而是多种技术和组织因素相互交织影响的产物。从技术这个维度看，

企业社交媒体(Enterprise Social Media, ESM)的使用是触发 WFoMO 的直接诱因之一，它以不断增添信息流、

加强社交对比、营造高参与度文化的方式，激起了员工的 WFoMO (Li & Liu, 2025; Pirkkalainen et al., 2021; 
Tandon et al., 2021)。此外，员工对信息技术(Information Technology, IT)的使用自主权与 WFoMO 呈正相关

状态，而组织层面为促进 IT 使用所采取的便利化措施会进一步加剧此现象(Pirkkalainen et al., 2021)。 
在管理和人际关系层面，主管底线思维(Bottom Line Mentality, BLM)显著增强了员工的 WFoMO，尤

其是当员工具有高地位追求动机时(Tan et al., 2024)。这种高压和结果导向的管理模式放大了员工对错失

机会的恐惧。同时，职场排斥(Workplace Ostracism)被认为是职场孤独感与 WFoMO 之间的重要中介(Tang 
et al., 2024)，这意味着被排斥的员工更害怕错过关键信息。最后，在混合工作模式下，与同事面对面接触

较少的员工报告了更高的 WFoMO，也体现了物理距离对 WFoMO 的影响(Wirth et al., 2025)。 

3.1.2. 个人特质与心理状态 
WFoMO 的产生不仅受到外部工作环境和技术工具的驱动，更与员工自身的个体抱负水平和内在心
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理需求密切相关。拥有高抱负水平的员工更容易遭受企业社交媒体(ESM)使用带来的 WFoMO 负面影响

的冲击(Li & Liu, 2025)，因为强烈的职业追求放大了他们对错失机会的敏感度和焦虑感。从心理需求来

看，WFoMO 与多种个人的内在因素高度相关，如依恋焦虑、对归属的需求，以及强烈的社交比较倾向

(Ebner et al., 2025; Holte et al., 2024)。那些依恋焦虑较强且归属需求未能得到满足的员工，往往过度担忧

错失与他人互动或建立关系的机会。而频繁的社交比较则使他们在看到同事的“高光时刻”时，更容易

产生落后或被排除在外的恐惧。此外，特定的个体特质也会影响 WFoMO 的产生，尤其是神经质人格特

质(Neuroticism)，与 WFoMO 呈显著正相关(Rozgonjuk et al., 2021)。 

3.2. WFoMO 的后果 

3.2.1. 对员工心理健康与工作效能的冲击 
WFoMO 所造成的后果是多维而复杂的，它不仅直接侵蚀员工的心理健康，还会对工作效能造成显

著的负面影响。 
首先，在心理健康层面，WFoMO 被认为是员工福祉的重大风险因素。研究一致表明，WFoMO 与与多

种负面心理状态和压力症状密切相关，包括工作倦怠、感知工作过载，以及普遍的压力症状和数字工作场

所压力(Marsh et al., 2024; Qutishat & Al Sabei, 2024; Shi et al., 2024b)。之前的研究已将 WFoMO 确定为员

工心理健康的风险因素，并指出它与较低的心理幸福感直接相关(Marsh et al., 2024; Srivastava et al., 2024)。
此外，这种持续的焦虑还通过模糊工作与生活的界限来加剧问题：WFoMO 不仅会影响心理脱离(即下班后

难以从工作中抽离)，还会加剧工作与家庭冲突，这两者共同作为中介链，导致最终的工作倦怠(Shi et al., 
2024b)。甚至在业余时间，WFoMO 也会通过增加员工对信息和通信技术(Information and Communication 
Technology, ICT)的使用，对其心理脱离和压力感知产生间接的负面影响(Reimann et al., 2024)。 

其次，就工作行为与组织绩效而言，WFoMO 往往起到“减速器”的作用。过往的研究表明，WFoMO
是工作绩效降低和拖延行为的关键驱动因素(Fridchay & Reizer, 2022; Tandon et al., 2021)。具体而言，主

管的底线思维会通过 WFoMO 进一步中介员工的在职行为(Presenteeism，即带病工作) (Tan et al., 2024)。
在职场中，WFoMO 还会增加员工主动中断工作的频率，进而导致工作倦怠。值得关注的是，WFoMO 也

被证明与不良的职场社交行为有关联，例如与职场 Phubbing (在社交场合玩手机)呈正相关(Tandon et al., 
2022)。在信息安全领域，研究发现 WFoMO 可能是员工信息安全意识(Information Security Awareness, ISA)
的一个最大单一负面预测因子，甚至超过了年龄、性别和人格特质等传统因素的影响(Hadlington et al., 
2020)。 

3.2.2. 对决策和市场的影响 
值得注意的是，WFoMO 并非完全是负面的。WFoMO 这种对错失机会的焦虑情绪，有时也会成为组

织决策和市场行为中的积极驱动力，尽管这种驱动力在某些情况下可能表现得过于鲁莽。 
一方面，WFoMO 能够推动创新和采纳。研究表明，WFoMO 能积极影响中小企业决策者采用新制造

技术的意愿，不过这种关系会被决策者的先前经验所缓解(Gartner et al., 2022)。此外，已有研究还扩展到

了领导者层面，探讨了领导者的 WFoMO 对自身创造力的影响(Shi et al., 2024a)。另一方面，WFoMO 也

能促进职场中的人际连接，它会促使员工进行更多的社交网络互动，从而有助于职场关系的建立和维护。 

4. WFoMO 的应对与干预策略 

4.1. 组织层面的干预策略 

在组织层面，企业或组织应进一步拓展信息获取的正式渠道，提升如晋升标准、绩效评估流程、工

作任务分配等关键信息的透明度。通过明确的沟通和信息共享，减少员工对错失重要信息的担忧。首先，
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通过必要且关键信息的主动推送，为员工提供支持，帮助他们有效获取和利用信息；其次，减少不必要

的干扰信息，这对缓解员工的 WFoMO 至关重要。研究建议，对于 WFoMO 水平较低以及面临较高通讯压

力的员工，应减少不必要的通信通知，可以避免不必要的焦虑触发(Marsh et al., 2024; Ohly & Bastin, 2023)。 
此外，组织还应积极培育支持性的工作环境并定期提供心理支持。一方面，提供心理健康资源和支

持措施是至关重要的，尤其是针对在高压环境下工作的专业人员(如护士) (Qutishat, 2025; Qutishat & Al 
Sabei, 2024)。另一方面，有研究表明增加员工之间直接互动的机会，如采取趣味活动等措施，可以有效

地直接减轻职场排斥所触发的 WFoMO (Wang & Fan, 2025)。针对当前流行的“在岗–居家”混合工作模

式，组织应通过工作环境调整，如设置重叠的出勤日，来促进员工定期的面对面接触(Wirth et al., 2025)。
这些措施有助于增强员工的社会资源，并减少因社交关系错失而产生的工作要求压力。 

4.2. 个人层面的自我调节与提升 

员工自身也应该提升应对能力并进行行为调整，以对抗 WFoMO 的侵袭。首先要培养内在动机。研

究发现，如果员工的内在动机得到强化，可以有效减弱其对沟通软件使用和依赖，进而降低 WFoMO 对

工作投入产生的负面影响(Jin et al., 2024)。这种内在驱动力有助于员工专注于自身的工作目标，而非外部

的比较与干扰。 
其次是提升员工的应对能力。通过提供工作设计能力和职业健康素养的培训，组织可以积极影响员

工的工作投入，从而间接减少 WFoMO 的影响(Wirth et al., 2025)。最后，行为干预被证明是直接有效的

措施：减少每日社交媒体的使用时间，可以显著减少员工的工作过载、压力症状和 WFoMO (Brailovskaia, 
et al., 2024; Tandon et al., 2022)。 

总而言之，通过组织营造的健康环境和员工个人的积极自我管理，才能建立起员工对抗 WFoMO 的

有效防线。 

5. 未来与展望 

5.1. 深化对 WFoMO 机制的本土化研究与情境差异探索 

现在的理论框架多数建立在西方文化背景之上，未来研究要把中国及亚洲职场特有的集体主义文化、

人情社会等因素结合起来，探求 WFoMO 的本土呈现形式、驱动机制和后果的区别，考察“关系”文化

下的错失焦虑——中国社会强调集体主义与人情联系。西方研究者把 WFoMO 的研究重点聚焦在对职业

发展机会的忧虑上，但在集体主义文化这种背景环境下，亚洲职场员工更大概率表现出对“关系排斥”

和“人际连接”错失的强烈焦躁，员工害怕遗漏关键的人际往来场合，因为这些一般是积累“关系资

本”、获取隐性资源的关键方式，在本土化环境里，WFoMO 也许和职场人际和谐、派系归属等因素深度

耦合。 
本土化研究还可聚焦“内卷”与高竞争压力的职场环境，在高强度“996”工作模式与职场“内卷”

氛围的驱动下，WFoMO 升级为一种“竞争性错失恐惧”——员工害怕自己一旦脱离和工作的连接，就

会在和同事的对比参照中迅速落后，从而丧失在竞争里的优势与晋升机缘。这种压力起因于对零和博弈

的一种觉察，即一个人错失机会就相当于另一个人得到了机会，研究还应进一步钻研在这种竞争性环境

里怎样引导员工正确看待职场压力，削减其对“错失”焦虑的过度反应。 
在中国职场里，权力距离(Power Distance)往往比较大，信息流往往呈自上而下态势、非绝对透明，

在该职场的具体背景下，员工对 WFoMO 的恐惧或许源于对权威人士(领导者)和核心信息源的依赖，顾

虑错过“高层内幕”“战略转向”等关键情报，进而影响自己在组织内的政治地位以及生存的空间。 
未来的研究要把这些本土化因素结合进去，开发对文化更敏感的 WFoMO 测量工具，并探寻关系驱
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动型 WFoMO、竞争驱动型 WFoMO 等不同形式的作用机制与影响途径，也能进一步挖掘中国职场环境

之内，各个行业、不同工作属性，制造业对稳定性的要求情境下 WFoMO 的特殊性质、影响因素及干预

办法，以实现更精准的理论搭建和实践指导。 

5.2. 构建 WFoMO 的正向潜能和管理模型 

目前大多研究将 WFoMO 定义为一种主要的工作压力的源头，不过其内含的“错过工作资源和机

会”的忧虑，同时具有推动员工积极开展行动的驱动潜能，要是组织与个体可以恰当引导这种不安感，

能转变为促进员工行为调整的能量，后续的研究可系统性地摸索 WFoMO 作为“双刃剑”的边界条件与

转化机制。 
未来的研究可借鉴“挑战性压力源”(Challenge Stressors)相关理论视角，深入剖析适度水平的

WFoMO 是怎样激发员工的内在动机，并最终形成积极的工作成果，WFoMO 的正向成效也许体现在如下

三个方面： 
(1) 促进创新与学习：对错过新知识以及先进技术的忧惧，能推动员工主动去学习、积极接纳新技术，

并探索具有创新性的解决方案，从而在竞争里巩固和建立起优势。 
(2) 促进组织公民行为(Organizational Citizenship Behavior, OCB)：对错过重要人际资源的忧心，说不

定会激励员工开展更频繁的社交互动与相互协助行为，这能增进团队内部的凝聚力，且能积累个体在职

场里的社交人脉资源。 
(3) 增强工作投入度：在特定情形的时候，WFoMO 或许会推动员工为了不被同事超越，于是自动自

发投入更多时间和精力提升工作水平，这种压力驱动能推动员工提高工作质量，争取更多的晋升名额，

进而加大他们对工作的投入。 
有效把控 WFoMO 管理的关键，在于找出把负面焦虑转换为积极行动的“平衡点”，未来在构建模

型的时候，需着重考察组织和情境层面的调节变量： 
(1) 领导力风格的调节作用：需探究不同领导力风格(像变革型领导、授权型领导)如何通过确立清晰

目标方向、实施充分赋权以及营造心理安全感，把 WFoMO 引发的负性焦虑有效转变成积极的工作挑战，

支持型领导直接减少员工因归属感产生的焦虑，进而缓解 WFoMO 造成的负面效果。 
(2) 心理安全感的转化功能：在心理安全感处于高水平的环境里，员工对尝试与失败的担忧降低，进

而减少了由 WFoMO 引发的防御性行为，这会让员工更愿意再度把精力用到建设性、探索性的工作行动

里面。 
(3) 工作设计的优化：在工作设计时赋予员工充足的自主权以及信息流动控制权，组织可以显著降低

员工对信息流失的恐慌心理，进而有手段地“驾驭”WFoMO，令它在可掌控的范围里发挥激励功效。 
未来研究不应把范围局限在 WFoMO 的病理学诊断，而应转而开展其潜能管理事宜，明确在怎样的

组织与个体的条件之下，WFoMO 可越过从致病性压力源转化为挑战性驱动力的临界点，并拿出精细化

的管理举措，以最大程度地发挥其正向的驱动效力，同时躲开对员工心理健康的潜在伤害。 

6. 结语 

在现今高度关联且快速更新的职场环境里，WFoMO 已成为因员工内在需求(如高抱负水平、对归属

感的需求)、外部环境压力(如 ESM 使用、底线思维管理模式)共同催化的系统性风险，通过深入探究其理

论依据、影响要素和作用原理，我们进一步认识到 WFoMO 的“双刃剑”效应：它既是工作倦怠、在职

行为等负面成果的强力预测因子，且在部分情境里拥有推动组织创新、助力技术采纳和加强职场社交链

接的积极促进潜能。对 WFoMO 进行管理，核心是平衡其连接与脱离的界限，意味着需容许员工获取必
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要的职业资源及归属感，又要防范过度连接引发倦怠、压力和工作与家庭的矛盾冲突，WFoMO 的研究

需从病理学诊断过渡到潜能管理，着力构建对其“双刃剑”效应进行优化的管理模型，意在持续加速涌

动的数字浪潮里，切实保证员工的心理福利，并实现组织效率跟可持续发展的融洽统一。 
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