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摘要 ：

[ 背景 ]　身体活动与工作压力对员工的健康具有重要影响。

[ 目的 ]　探究每日步数及工作压力与员工身心健康的关系。

[ 方法 ]　采用方便抽样的方法选取上海市浦东新区 11 家事业单位和 10 家企业进行调查，共
发放问卷2 236份，回收1 800份有效问卷，问卷有效回收率为 80.5%。根据微信步数的有效性，
最终纳入对象 1 247 人。问卷调查中包括了一般人口学特征学资料，通过一个问题进行健康
自评，采用世界卫生组织的幸福感指数中文问卷评估心理健康状况，中文版工作内容量表评
估工作压力，并通过微信公众号授权获取调查对象2019年8月2—31日的每日微信运动步数。
运用多因素 logistic 分析两类员工每日步数及工作压力与自评健康和心理健康的关联。

[ 结果 ]　本次研究对象共 1 247 人，事业单位员工 667 人，企业员工 580 人。两类单位员工步
数的 M（P25，P75）分别为 6 579（5 014，8 421）和 8 882（6 703，11 642）；工作压力方面，两类
单位员工的工作要求得分分别为 4.02±0.58 和 3.87±0.53，工作自主性得分分别为 3.27±0.53

和 3.38±0.54，社会支持得分分别为 4.15±0.55 和 4.14±0.52 ；两类单位员工自评健康为好的
比例分别为 54.0% 和 65.2%，心理健康为好的比例分别为 69.6% 和 70.2%。多因素 logistic 回
归结果显示 ：调整人口学特征后，对于事业单位员工而言，日均 5 000~9 999 步的员工的心
理健康好于日均步数 < 5 000 的员工（OR=1.68，95% CI ：1.11~2.56），工作要求越低（OR=0.59，
95% CI ：0.42~0.83）、工作自主性（OR=2.15，95% CI ：1.49~3.11）和社会支持越高（OR=1.87，
95% CI ：1.30~2.70）的员工心理健康好的可能性越大 ；日均步数≥ 10 000 的员工的自评健
康好于 < 5 000 步的员工（OR=2.15，95% CI ：1.19~3.89），社会支持越高的员工自评健康好的
可能性越大（OR=1.52，95% CI ：1.08~2.14）。对于企业员工而言，日均 5 000~9 999 步的员工
的心理健康好于日均步数 < 5 000 的员工（OR=1.91，95% CI ：1.01~3.60），工作自主性越高

（OR=1.97，95% CI ：1.30~2.97）和社会支持越高（OR=2.97，95% CI ：1.90~4.66）的员工心理健
康好的可能性越大。

[ 结论 ]　降低工作压力及适度增加每日步数可以提高企事业单位员工的心理健康水平 ；改善
社会支持水平及适度增加每日步数可以提高事业单位员工自评健康水平。
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Abstract: 

[Background] Physical activity and working pressure have a great impact on employees’ physical 
and mental health.

[Objective] This study explores the associations of daily steps and working pressure with physical 
and mental health of employees.
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[Methods] A cross-sectional study with convenience sampling was conducted in 11 public institutions and 10 enterprises in Pudong New 
Area of Shanghai. A total of 2 236 questionnaires were distributed, and 1 800 valid questionnaires were recovered, with a valid return 
rate of 80.5%. According to the validity of WeChat steps, 1 247 participants were finally included. Demographic characteristics were 
investigated by questionnaire; self-rated health was evaluated by a question; mental health was evaluated by World Health Organization 
Well-being Index Chinese version; working pressure was assessed by Job Content Questionnaire Chinese version; daily WeChat steps of 
the participants from 2-31 August 2019 were collected through a participant-authorized official account. Multiple logistic regression was 
used to analyze the relationships of daily steps and working pressure with physical and mental health of the two types of employees.

[Results] A total of 1 247 participants were investigated in this study, including 667 employees from public institutions and 580 employees 
from enterprises. For employees in public institutions and enterprises, the M (P25, P75) of daily steps were 6 579 (5 014, 8 421) and 
8 882 (6 703, 11 642) respectively; in terms of working pressure, the job demand scores were 4.02±0.58 and 3.87±0.53, the job control 
scores were 3.27±0.53 and 3.38±0.54, and the social support scores were 4.15±0.55 and 4.14±0.52 respectively; the proportions with 
good self-rated health were 54.0% and 65.2%, and the proportions with good mental health were 69.6% and 70.2% respectively. The 
multiple logistic regression results indicated that after adjusting for selected demographic characteristics, in public institutions, the 
employees with average daily steps between 5 000-9 999 (versus those with average daily steps < 5 000, OR=1.68, 95% CI: 1.11-2.56), lower 
job demand (OR=0.59, 95% CI: 0.42-0.83), higher job control (OR=2.15, 95% CI: 1.49-3.11), and higher social support (OR=1.87, 95% CI: 
1.30-2.70) had better mental health; and those with average daily steps ≥ 10 000 (versus those with average daily steps < 5 000, OR=2.15, 
95% CI: 1.19-3.89) and higher social support had better self-rated health (OR=1.52, 95% CI: 1.08-2.14). In enterprises, the employees with 
average daily steps between 5 000-9 999 (versus those with average daily steps < 5 000, OR=1.91, 95% CI: 1.01-3.60), higher job control 
(OR=1.97, 95% CI: 1.30-2.97), and higher social support (OR=2.97, 95% CI: 1.90-4.66) had better mental health.

[Conclusion] Reducing working pressure and moderately increasing daily steps may associate with better mental health of employees 
from both public institutions and enterprises; improving social support and moderately increasing daily steps may associate with better 
self-rated health of employees from public institutions.

Keywords: occupational population; steps; work environment; mental health; self-rated health

职业人群是推动国民经济和企业发展的主力军，
他们的健康关系着社会的稳定。健康问题会降低员工
的出勤率，对企业造成巨大的经济损失［1-2］。一项对于
上海市四类职业人群（警察、教师、医务人员、公务员）
的调查显示，亚健康发生率高达 73%［3］。同时，职业
紧张、抑郁、焦虑的危害日渐严重，已成为我国职业
人群存在的主要心理健康问题［4-5］。因此，关注与改善
我国职业人群的身心健康迫在眉睫。

经常步行可以带来许多健康益处，包括改善身体
状况、心理健康状况，降低疾病风险和死亡风险［6-7］。
随着智能手机的普及和微信使用率的日益提高，“ 微
信运动 ” 公众号记录每天的步数，为相关研究的开展
带来了机遇。以往的职业人群健康促进研究中，步行
与身心健康的 “ 剂量 - 反应关系 ” 以及不同类型职业
人群之间的差异并没有得到很好的解释［8］。除身体活
动水平外，工作压力对员工身心健康具有重要影响，
暴露于不良的社会心理工作环境是导致员工产生工
作倦怠［9］、焦虑和抑郁的危险因素［10］。一项关于上海
市企业员工心理健康的研究表明，改善社会工作环境
可以提高员工的心理健康水平［11］。

本研究选取上海市浦东新区事业单位和企业两
种不同类型工作单位的员工作为研究对象，结合主观
问卷数据与微信步数客观数据，探索职业人群步行情
况和工作压力因素与身心健康之间的关联，为更有效

地改善职业人群身心健康提供依据。

1   对象与方法
1.1   研究对象

采用方便抽样的方式，选取上海市浦东新区 11

家事业单位和 10 家企业作为研究单位，在知情同意
的基础上，各单位员工自愿报名参与本次调查。共发
放调查问卷 2 236 份，回收 1 800 份有效问卷，问卷应
答率 80.5%。剔除每日步数 =0 和 > 50 000 步的无效数
据，并考虑到天数太少很难代表员工的步数情况，因
此设定了纳入标准，将有效步数数据天数≥ 15 d 的员
工纳入，最终纳入研究对象 1 247 人。
1.2   调查方法

本课题由上海市疾病预防控制中心牵头，浦东新
区疾病预防控制中心具体落实开展，已获得上海市疾
病预防控制中心伦理审查委员会审核通过，批准号为
2019-18。由各工作单位相关负责人协助召集员工现
场填写问卷，由经过统一培训的调查员进行质控。调
查对象知情同意后，通过 “ 微信运动 ” 公众号的授权，
利用线上平台（微信公众号）收集调查对象 2019 年 8

月 2—31 日的每日步数。
1.3   调查问卷

自填式问卷内容包括人口学特征、健康状况（自
评健康和心理健康）、工作压力（工作要求、工作自主
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性和社会支持）。
自评健康是了解个人健康状况重要指标［12-13］，通

过一个简单问题—“ 总的来说，你认为自己的健康
状况是 ?” 来评估，对应 5 个选项 ：非常好、很好、好、
一般、差，将前三者归为自评健康好，后两者归为自
评健康一般。心理健康状况的评估采用世界卫生组织
的幸福感指数中文问卷［14］，共 5 个条目，每个条目得
分为 0~5 分，将得分求和获得总分，根据总分 <13 分
或≥ 13 分分别将研究对象划为心理健康状况差和心
理健康状况好两类。本研究样本的 Cronbach’s α 系数
为 0.926。

采用中文版工作内容量表测量工作压力［15］，包
括工作要求、工作自主性和社会支持 3 个维度共 16 个
条目，各条目按 Likert-5 计分。工作自主性维度中测量
重复性劳动条目的计分需进行反向替换，以每个维度
中条目的平均分作为相应得分。得分越高，则工作要
求、工作自主性、社会支持越高，以连续性变量形式
进入后续分析。本研究样本 3 个维度的 Cronbach’s α

系数分别为 0.766、0.751 和 0.824。
1.4   质量控制

调查前由专业人员对调查员进行统一培训，规范
整个调查流程。
1.5   统计学分析

采用 EpiData 3.10 录入数据，应用 SPSS 22.0 进行
数据处理和统计分析。人口学特征、身心健康状况等
计数资料采用 n（%）进行描述，计量资料中的工作压
力得分采用均数 ± 标准差（x±s）进行描述，每日步数
采用 M（P25，P75）进行描述。运用卡方检验比较人口
学特征及身心健康状况，运用方差分析比较工作压
力，运用非参数检验（Mann-Whitney U 秩和检验）比
较每日步数 ；采用多因素 logistic 模型，在控制人口学
特征的情况下，分析企事业单位员工每日步数及工作
压力与身心健康的关联。检验水准 α=0.05（双侧）。

2   结果
2.1   调查对象的基本情况

本次研究对象共 1 247 人，事业单位员工 667 人，
企业员工 580 人，两者在所有人口学特征方面的差异
均存在统计学意义（P < 0.01）。与企业员工相比，事业
单位员工的工作要求得分更高，工作自主性得分更低，
自评健康状况更差，每日步数更少，见表 1。两类员工
的步数变化趋势基本一致，且每日步数差距基本稳定，

与工作日步数相比，周末步数均有明显下降。见图 1。

表 1   研究对象的基本特征分布［n（%）］
Table 1   Demographic characteristics of study subjects [n(%)]

特征 合计
（n=1 247）

事业单位员工
（n=667）

企业员工
（n=580） χ2/F/Z# P

性别 127.50 <0.01

男 508（40.7） 174（26.1） 334（57.6）
女 739（59.3） 493（73.9） 246（42.3）

年龄 / 岁 112.06 <0.01

18~ 335（26.9） 107（16.0） 228（39.3）
30~ 501（40.2） 269（40.3） 232（40.0）
40~ 260（20.9） 184（27.6） 76（13.1）
50~ 151（12.1） 107（16.0） 44（7.6）

婚姻状况 62.02 <0.01

不在婚 924（74.1） 112（16.8） 369（63.6）
在婚 323（25.9） 555（83.2） 211（36.4）

受教育程度 263.04 <0.01

高中、中专及以下 279（22.4） 51（7.6） 228（39.3）
大专 246（19.7） 95（14.2） 151（26.0）
本科 612（49.1） 437（65.5） 175（30.2）
硕士及以上 110（8.8） 84（12.6） 26（4.5）

工作压力得分 *

工作要求 3.95±0.56 4.02±0.58 3.87±0.53 23.69 <0.01

工作自主性 3.32±0.54 3.27±0.53 3.38±0.54 14.58 <0.01

社会支持 4.15±0.53 4.15±0.55 4.14±0.52 0.11 0.74

每日步数 ^ 7 515
（5 622，10 129）

6 579
（5 014，8 421）

8 882
（6 703，11 642）-11.83 <0.01

自评健康 16.11 <0.01

好 738（59.2） 360（54.0） 378（65.2）
一般 509（40.8） 307（46.0） 202（34.8）

心理健康 0.05 0.82

好 871（69.8） 464（69.6） 407（70.2）
差 376（30.2） 203（30.4） 173（29.8）

［注］# ：人口学特征及健康状况的比较采用卡方检验，工作压力的比
较采用方差分析，每日步数的比较采用 Mann-Whitney U 秩和检
验 ；统计量分别为 χ2、F、Z ；* ：数据以 x±s 表示 ；̂ ：数据以 M（P25，
P75）表示。

图 1   2019 年 8 月 2—31 日上海市浦东新区企事业单位员工
每日步数

Figure 1   Daily steps of employees from public institutions and 
enterprises in Pudong New Area of Shanghai from 2-31 August 2019

2.2   不同特征员工心理健康和自评健康的比较 
2.2.1  心理健康   单因素分析结果显示 ：事业单位员
工中，不同年龄、婚姻状况、工作要求、工作自主性、
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社会支持、每日平均步数员工心理健康的差异存在统
计学意义，工作要求越高、工作自主性越低、社会支
持越低，员工的心理健康差的风险越高（均 P < 0.05）；
企业员工中，不同年龄、工作自主性、社会支持员工
心理健康的差异存在统计学意义，工作自主性越低、
社会支持越低，员工的心理健康差的风险越高（均 P < 

0.05）。见表 2。
2.2.2   自评健康   单因素分析结果显示 ：事业单位员

工中，不同性别、年龄、婚姻状况、受教育程度、工作
自主性、社会支持、每日平均步数员工自评健康的差
异存在统计学意义，工作自主性越低、社会支持越低，
员工的自评健康一般的风险越高（均 P < 0.05）；企业
员工中，不同年龄、婚姻状况、受教育程度、工作自主
性员工自评健康的差异存在统计学意义，工作自主性
越低，员工的自评健康一般的风险越高（均 P < 0.05）。
见表 2。

表 2   不同特征员工心理健康和自评健康的比较［n（%）］
Table 2   Comparison of mental health and self-rated health of employees grouped by different characteristics [n(%)]

项目
事业单位员工（n=667） 企业员工（n=580）

心理健康 自评健康 心理健康 自评健康
好 差 χ2/F，P 好 一般 χ2/F，P 好 差 χ2/F，P 好 一般 χ2/F，P

性别 χ2=0.32
P=0.57

χ2=12.63
P<0.01

χ2=2.37
P=0.12

χ2=0.09
P=0.77

女 340（69.0） 153（31.0） 246（49.9） 247（50.1） 181（73.6） 65（26.4） 162（65.9） 84（34.1）
男 124（71.3） 50（28.7） 114（65.5） 60（34.5） 226（67.7） 108（32.3） 216（64.7）118（35.3）

年龄 / 岁 χ2=9.12
P=0.03

χ2=18.69
P<0.01

χ2=8.90
P=0.03

χ2=11.43
P=0.01

18~ 74（75.5） 24（24.5） 72（735.5） 26（26.5） 140（63.3） 81（36.7） 159（71.9） 62（28.1）
30~ 178（66.9） 88（33.1） 136（51.1） 130（48.9） 174（73.7） 62（26.3） 147（62.3） 89（37.7）
40~ 123（64.7） 67（35.3） 91（47.9） 99（52.1） 56（72.7） 21（27.3） 50（64.9） 27（35.1）
50~ 89（78.8） 24（21.2） 61（54.0） 52（46.0） 37（80.4） 9（19.6） 22（47.8） 24（52.2）

婚姻状况 χ2=6.23
P=0.01

χ2=11.83
P<0.01

χ2=1.31
P=0.25

χ2=4.33
P=0.04

不在婚 89（79.5） 23（20.5） 77（68.8） 35（31.2） 142（67.3） 69（32.7） 149（70.6） 62（29.4）
在婚 375（67.6） 180（32.4） 283（51.0） 272（49.0） 265（71.8） 104（28.2） 229（62.1）140（37.9）

受教育程度 χ2=4.82
P=0.19

χ2=17.49
P<0.01

χ2=2.68
P=0.44

χ2=7.92
P=0.04

高中、中专及以下 42（82.4） 9（17.6） 36（70.6） 15（29.4） 164（71.9） 64（28.1） 160（70.2） 68（29.8）
大专 68（71.6） 27（28.4） 59（62.1） 36（37.9） 105（69.5） 46（30.5） 96（63.6） 55（36.4）
本科 296（67.7） 141（32.3） 211（48.3） 226（51.7） 117（66.9） 58（33.1） 102（58.3） 73（41.7）
硕士及以上 58（69.0） 26（31.0） 54（64.3） 30（35.7） 21（80.8） 5（19.2） 20（76.9） 6（23.1）

工作压力

工作要求（x±s） 3.99±0.59 4.10±0.57
F=5.25
P=0.02

4.00±0.58 4.05±0.59
F=1.17
P=0.28

3.89±0.54 3.81±0.50
F=2.89
P=0.09

3.87±0.55 3.87±0.49
F=0.02
P=0.88

工作自主性（x±s） 3.35±0.51 3.09±0.53
F=35.73
P<0.01

3.34±0.54 3.18±0.51
F=16.49
P<0.01

3.47±0.51 3.19±0.57
F=33.43
P<0.01

3.43±0.56 3.31±0.51
F=6.57
P=0.01

社会支持（x±s） 4.23±0.50 3.98±0.61
F=29.65
P<0.01

4.24±0.53 4.05±0.55
F=20.55
P<0.01

4.24±0.52 3.92±0.46
F=48.48
P<0.01

4.17±0.51 4.09±0.52
F=3.38
P=0.07

每日平均步数 χ2=12.20
P<0.01

χ2=11.83
P<0.01

χ2=3.30
P=0.19

χ2=4.10
P=0.13

<5 000 95（58.6） 67（41.4） 74（45.7） 88（54.3） 38（61.3） 24（38.7） 34（54.8） 28（45.2）
5 000~ 304（73.4） 110（26.6） 224（54.1） 190（45.9） 208（72.7） 78（27.3） 185（64.7）101（35.3）
10 000~ 65（71.4） 26（28.6） 62（68.1） 29（31.9） 161（69.4） 71（30.6） 159（68.5） 73（31.5）

2.3   企事业单位员工心理健康影响因素的 logistic 分析
多因素 logistic 回归的结果显示，事业单位中，不

同年龄、工作要求、工作自主性、社会支持、日均步数、
自评健康员工的心理健康状况不同（P < 0.05）。工作要
求越低（OR=0.59，95% CI ：0.42~0.83）、工作自主性越高

（OR=2.15，95% CI ：1.49~3.11）、社会支持越高（OR=1.87，
95% CI ：1.30~2.70），员工的心理健康状况好的可能性越
大。日均5 000~9 999步的员工心理健康状况好于日均步

数 <5 000 的员工（OR=1.68，95% CI ：1.11~2.56）。
企业中，不同年龄、工作自主性、社会支持、日均

步数、自评健康员工的心理健康不同（P < 0.05）。工作
自主性越高（OR=1.97，95% CI ：1.30~2.97）、社会支持
越高（OR=2.97，95% CI ：1.90~4.66），员工的心理健康
状况好的可能性越大。日均 5 000~9 999 步的员工心理
健康状况好于日均步数 <5 000 的员工（OR=1.91，95% 

CI ：1.01~3.60）。见表 3。



 | Journal of Environmental and Occupational Medicine | 2020, 37(7) 699

www.jeom.org

2.4   企事业单位员工自评健康影响因素的 logistic 分析
多因素 logistic 回归的结果显示，事业单位中，不

同性别、年龄、受教育程度、社会支持、日均步数、心
理健康员工的自评健康不同（P < 0.05）。社会支持越
高，员工的自评健康状况好的可能性越大（OR=1.52，
95% CI ：1.08~2.14）。日 均 ≥ 10 000 步 的 员 工 自 评 健
康状况好于日均 < 5 000 步的员工（OR=2.15，95% CI ：
1.19~3.89）。

企业中，不同年龄、受教育程度、心理健康员工
的自评健康不同（P < 0.05），而不同工作压力与日均步
数员工自评健康的差异并无统计学意义（P > 0.05）。见
表 3。

表 3   企事业单位员工身心健康影响因素的 logistic 回归分析
（OR 及 95% CI）

Table 3   Logistic regression analysis on factors affecting mental 
and physical health of employees from public institutions

and enterprises (OR and 95% CI)

特征
心理健康 自评健康

事业单位员工 企业员工 事业单位员工 企业员工

性别

女 1.00 1.00 1.00 1.00

男 0.82（0.53~1.26） 0.66（0.43~1.01） 1.88（1.26~2.80）** 0.88（0.60~1.30）

年龄 / 岁

18~ 1.00 1.00 1.00 1.00

30~ 1.17（0.61~2.22） 1.97（1.16~3.33）* 0.39（0.21~0.72）** 0.58（0.35~0.96）*

40~ 1.04（0.53~2.03） 1.81（0.89~3.68） 0.41（0.22~0.78）** 0.58（0.30~1.14）

50~ 2.23（1.00~5.00）* 2.79（1.10~7.07）* 0.25（0.12~0.51）** 0.25（0.11~0.54）**

婚姻状况

不在婚 1.00 1.00 1.00 1.00

在婚 0.61（0.33~1.14） 0.80（0.48~1.34） 0.94（0.54~1.63） 0.90（0.55~1.46）

受教育程度

高中、中专
及以下

1.00 1.00 1.00 1.00

大专 0.67（0.27~1.70） 0.89（0.54~1.48） 0.73（0.33~1.61） 0.66（0.41~1.06）

本科 0.82（0.36~1.89） 0.82（0.50~1.33） 0.41（0.20~0.83）* 0.50（0.32~0.79）**

硕士及以上 0.58（0.22~1.52） 0.86（0.27~2.72） 0.72（0.31~1.66） 0.50（0.32~0.79）

工作压力

工作要求 0.59（0.42~0.83）** 0.80（0.53~1.20） 0.89（0.66~1.21） 0.96（0.66~1.40）

工作自主性 2.15（1.49~3.11）** 1.97（1.30~2.97）** 1.42（1.00~2.01） 1.38（0.94~2.01）

社会支持 1.87（1.30~2.70）** 2.97（1.90~4.66）** 1.52（1.08~2.14）* 1.09（0.73~1.63）

每日平均步数

<5 000 1.00 1.00 1.00 1.00

5 000~ 1.68（1.11~2.56）* 1.91（1.01~3.60）* 1.10（0.73~1.64） 1.33（0.73~2.43）

10 000~ 1.33（0.72~2.48） 1.57（0.82~3.00） 2.15（1.19~3.89）* 1.73（0.93~3.21）

自评健康

一般 1.00 1.00 — —

好 2.45（1.67~3.58）** 2.70（1.80~4.05）** — —

心理健康

差 — — 1.00 1.00

好 — — 2.44（1.67~3.56）** 2.65（1.77~3.99）**

［注］* ：P < 0.05 ；** ：P < 0.01。

3   讨论
本次对上海市浦东新区企事业单位的调查发现，

心理健康方面，无论是事业单位还是企业，相比于
18~29 岁的员工，年龄大于等于 50 岁的员工心理健康
为好的比例更高。工作压力方面，两类工作单位中工
作自主性高与社会支持高的员工心理健康为好的比
例更高，这与舒畅等［16］的研究结果一致。对于事业单
位员工，工作要求越高，员工心理健康状况越差，而
在企业员工中未发现此关联，可能是本研究中的事业
单位员工更加注重工作绩效考核等要求，工作压力更
大。两类工作单位中每日步行 5 000~9 999 步的员工的
心理健康状况优于每日步行小于 5 000 步的员工，而
大于等于 10 000 步的员工的心理健康状况并不会更
好。对于步数较少的员工，适度提高步数可能就会从
运动中得到获得感，从而改善心理健康状况。一项关
于英国大学员工的研究［17］和一项关于印度和澳大利
亚企业员工的研究［6］均证实了步数提升对于心理健
康有正向影响，而本研究的结果提示无论事业单位还
是企业，改善员工心理健康重点应该是通过健康促进
项目帮助员工多步行，但步数适中即可。

自评健康方面，事业单位员工的性别与自评健康
密切相关，男性的自评健康更好，与徐艳等［18］的研究
结果一致。相对于 18~29 岁年龄段的事业单位员工，
其他年龄段的员工自评健康为好的比例较低，而在企
业员工中除 40~49 岁年龄段外也得到了同样的结果，
可能是由于年轻人的身体机能相对更富有活力，使其
自感身体状况更好。工作压力方面，仅发现社会支持
对于事业单位员工自评健康的影响，可能是他们面对
工作压力时，更倾向于去寻求同事和家人的支持来缓
解压力与职业倦怠［19］。不同于其对心理健康的影响，
每日平均步数对自评健康的影响仅体现在事业单位
员工中，每日平均步数大于等于 10 000 步的员工的自
评健康好于小于 5 000 步的员工，Romo-Perez 等［20］的
研究发现每周步行大于等于 150 min 人的自评健康好
于不足 150 min 的人，提示事业单位应该鼓励员工多
走路，比如采用步行方式上下班等。

本研究也存在一些局限性 ：一是本研究采用横
断面调查设计，无法确定因果关系 ；二是本研究的
步数数据是通过 “ 微信运动 ” 获取，与实际步数可能
存在差别。

综上所述，步数及工作压力与不同类型工作单位
员工身心健康的关系不同。就心理健康而言，工作自
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主性及社会支持与两类员工的心理健康存在正向关
联，低工作要求的事业单位员工的心理健康更有可能
为好 ；适度增加每日步数可能会改善两类员工的心
理健康。就自评健康而言，仅在事业单位员工中发现
了社会支持及每日步数与自评健康的正向关联。
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