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中年职场危机调查报告
中年职场分水岭在中国提前至 35 岁，52.8% 的经理人受到
了中年职场危机的影响。
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致读者的信

“

”

在专业咨询、地产建筑和医疗
健康领域，有六成经理人经历
过中年职场危机，其中男性的
职场危机感为女性的两倍！

在中国五成以上 35+ 的职场人士在一个特殊时
期 - 中年职场，正在经历重重危机与挑战。中
年职场危机不是一个普通问题，在不同领域、
性别、经验年限的条件下，它的表现具有不同
的分布特征与趋势变化。例如，我们在调查中
发现了在专业咨询、地产建筑以及医疗健康领
域，男性的职场危机感是女性的两倍之多。关
于中年职场精英职业发展的调查中还有很多有
趣的发现。

在信息爆发的时代，很多人每天都沉浸在被鸡
汤调味后的故事和经验分享中。这些故事有着
雷同的发展和结局，讲述着各位商界大佬和传
奇人物的奋斗历史，他们如何改变了行业和世
界。在年轻人眼中，他们称得上是榜样和偶像。
但请你相信，在他们的年龄和职场经历中，他
们除了拥有常人敬佩的魄力和智慧外，也承受
着常人难以掌控的压力。

这种压力不仅源自能否做好自己的工作，还有
经济形势、企业发展、企业效益、职场新人、
晋升空间、适应能力等内外因素。这些问题在
35+ 的经理人的雷达区若隐若现，当某个因素
亮起红灯时，压力就升级为职场危机了。旧金
山州立大学致力于领导力研究的教授 Mitchell 
Lee Marks、心理学家 Philip Mirvis 和谢弗咨
询公司的高级合伙人 Ron Ashkenas 还曾经共
同进行了一个关于职场经理人受挫后如何重返
职场的研究。

他们采访了上百名因企业发展（公司兼并或重
组）、职场新人、晋升空间和自身能力欠缺而
被解雇的高管，经过分析他们发现这些人都经
历了受挫后的经典情绪阶段，从震惊到接受现
实，

然后到气愤，与同事朋友抱怨。在很长一段时
间内他们要时常舔舐伤口，才能最终进入自我
恢复和自我信心重新建立的阶段。然而在现实
中，很多经历了中年职场危机的高管根本连“接
受现实”这一阶段都没有进入。

这篇调查报告在很大程度上提起了我对于中国
职场人士中年职场危机问题的兴趣。在此，非
常感谢跃科人才出色的市场营销团队，他们在
得知了我的想法，后为这个调研项目的实现付
出很多努力。

调研项目在 2016 年 5 月发起，历时六个月的
时间里，我们收集了上千名企业高管的反馈，
其中很多受访者和参与者都是我们的客户与候
选人。我们对数据和反馈进行了深度分析，将
调查涉及的问题与性别、年龄、地域、职称和
六大领域（工业工程、信息技术、地产建筑、
医疗健康、专业咨询和零售快消）进行了交叉
分析。

希望各位职场人士在阅读跃科人才发布的《中
年职场危机调研》报告后能有所收获。同时，
我们也欢迎反馈与建议，如果您对报告有任何
疑问，请通过 marketing@springasia.com 联
系我们。

总监，跃科人才
北京 & 上海

mailto:marketing@springasia.com
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主要发现 : 关键数字
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52.8%

35 岁

62.8%

43.9%

九成经理人认为中年职场危机对他们的职业发展
有影响，其中 52.8% 年龄在 35+ 的受访者认
为中年职场危机问题非常严重。

中年职场危机问题在中国呈现早龄化趋势，从年
龄分布上看，原本 45 岁的中年分水岭很可能在
未来五到十年提前至 35 岁。

经济形势在所有引发中年职场危机的因素中位居
榜首，比例高达 62.8%。各个行业的受访者均
表示经济环境不景气导致了的压力指数和危机感
上升。

面对中年职场危机，工业工程领域的经理人的忠
诚度最高，43.9% 的受访者表示会留在当前企
业继续工作。
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引发中年职场危机
三个关键因素

主要发现 : 关键因素及趋势

经济形势 企业发展与变革 职场新人

四个趋势

职称级别越高，中年
职场危机指数越低

经理人年龄越大，中年职场危机经历的比例
越高，35 岁成为职场危机的年龄分水岭

面对中年职场危机，自由职业
并非高级经理人的首选

企业提供在职深造的机会成为 35
至 45 岁之间高管的关注焦点

经理 （团队
/ 国家）

高级经理（办公
室 / 国家 / 区域）

总裁 / 副总
裁及以上

经理 （团队
/ 国家）

高级经理（办公
室 / 国家 / 区域）

总裁 / 副总
裁及以上

≤ 35

35-45

≥ 45

≤ 35

35-45

≥ 45



图 1： 中年职场危机指数

五成以上的经理人认为中年职场危机问题
非常严重。调查显示，认为中年职场危机
没有对个人职业发展造成影响的受访者仅
占 9.2%。

根据数据统计，中年职场危机问题在零售
快消（64.1%）和专业咨询（63.0%）领
域尤为突出，比例与其他领域相比高了十
个百分点。医疗健康领域的经理人危机指
数最低，仅有 46.3%。

值得注意的是从经理、高级经理到总裁级
别的受访者，中年职场危机指数呈下降趋
势，这与经理人的阅历和经验成反比，即
经理人级别越高、经验越丰富，他们的中
年职场危机指数就越低。

此外，女性受访者的职场危机指数（53.5%）
与男性（51.8%）不相上下。从城市分布
上看，二线城市的危机指数比一线城市略
高。

Q1 您认为中年职场危机问题有多严重？请从
完全不严重至非常严重做出选择。

非常严重
52.6%

一般
38.2%

不严重
9.2%
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图 1.1
危机指数，按领域分布
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工业工程

47.6%

信息技术

49.7%

医疗健康

46.3%

地产建筑

50.6%

专业咨询

63.0%

零售快消

64.1%

图 1.2
危机指数，按性别分布

51.8% 53.5%
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图 1.3
危机指数，按职称分布

图 1.4
危机指数，按城市分布

经理
（团队 / 国家）

高级经理
（办公室 / 国家 / 区域）

总裁 / 副总裁
及以上

54.8%

50.6%

46.5%

51.9% 53.2% 51.3%



图 2： 中年职场危机指数

尽管七成受访者表示尚未经历中年职场危
机，然而数据显示年龄在 35+ 的职场人
士中有六成以上都经历了职场危机。其中
45.2% 的经理人表示他们正在经历职场危
机，这使 35 岁成为了中年职场危机在中国
的分水岭。

在我们调查的六大领域中，近五成工业工
程领域的受访者表示他们经历过职场危机，
紧随其后的是医疗健康和地产建筑领域，
分别占 34.3% 和 33.7%。

其中有中年职场危机经历的男性（41.3%）
是女性（21.4%）的两倍左右，这个变化
在专业咨询、地产建筑和医疗健康领域非
常明显。

在城市分布中，经历过职场危机的经理人
从一线、二线到其他城市呈明显下降趋势，
在以北上广为首的一线城市每一百个经理
人中就有 34 个经历着中年职场危机。

Q2 您是否经历过中年职场危机 ?
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正在经历
23.0%

没经历过
68.3%

经历过
8.7%



图 2.1
经历过中年职场危机的经理人，按领域分布

工业工程

50.5%

信息技术

31.8%

医疗健康

34.3%

地产建筑

33.7%

专业咨询

26.0%

零售快消

33.3%

图 2.2
经历过中年职场危机的经理人，按年龄分布

14.4% 50.9% 51.9%

图 2.3
经历过中年职场危机的经理人，按城市分布

28.0% 25.0%34.1%
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图 2.5
各个领域中经历过中年职场危机的经理人，按性别对比
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图 2.4
经历过中年职场危机的经理人，按性别分布

41.3%

21.4%

工业工程52.5% 42.9%

信息技术37.2% 26.4%

42.4% 21.4%医疗健康

地产建筑45.2% 22.0%

专业咨询37.3% 16.5%

39.5% 27.5%零售快消



图 3： 引发职场危机感的因素

调查显示经济形势（62.8%）、企业发展与
变革（48.6%）和职场新人（45.2%）是
位居职场危机因素的榜首三大因素。

其中经济形势对工业工程领域的经理人来说
至关重要，超过七成受访者认为如果经济形
势不景气，他们的职场危机感会非常强烈，
另外还有四成经理人表示晋升空间受限也是
引发他们职场危机感的要因之一。数据显示，
在地产行业有 37.3% 经理人表示若工作适
应能力下降也会导致职场危机感。

按性别划分的职场危机感引发因素在排名上
没有差异，但数据显示因职场新人而导致危
机感增加的女性经理人比男性高出 10%，
且女性经理人认为工作适应能力和经济形
势导致职场危机比例均比男性多出 2.5% 到
3.5%。

纵观所有因素，团队下属和工作时长被认
为是影响最小的两个因素，仅占 16% 和
18.5%。数据显示，在医疗健康和零售快消
领域，因薪酬福利而导致职场危机感增加的
比例同样非常低。然而在地产行业中，影响
最小的因素则为学历背景和晋升空间。

您认为以下哪些因素会引发职场危机感？Q3

企业发展与变革

工作适应能力

晋升空间

薪酬福利

工作时长

经济形势

职场新人

企业效益

学历背景

工作经验

团队下属

62.8%

45.2%

36.4%

26.8%

20.4%

16.0%

48.6%

40.3%

32.0%

23.0%

18.5%
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图 3.1
首要因素，按领域分布

74.4%

47.6%
41.5%

0.0%

20.0%

40.0%

60.0%

80.0% 65.9%

48.6% 46.8%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%

51.9% 51.9%

50.0%

49.0%

49.5%

50.0%

50.5%

51.0%

51.5%

52.0% 54.2%
48.2%

37.3%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

63.0%

50.0% 47.9%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0% 53.8%

50.0%

44.9%

40.0%

45.0%

50.0%

55.0%

经济形势 企业发展
与变革

晋升空间 经济形势 企业发展
与变革

职场新人

经济形势 企业发展
与变革

职场新人 经济形势 企业发展
与变革

工作适应
能力

经济形势 企业发展
与变革

职场新人 经济形势 企业发展
与变革

职场新人
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工业工程 信息技术

医疗健康 地产建筑

专业咨询 零售快消



图 3.2
首要因素，按年龄分布

图 3.3
所有因素，按性别分布

经济形势 企业发展与变革 职场新人

70.4%

59.6%

40.6%

48.2%

54.3%

35.8%

48.2%

40.1%

46.2%
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70.4%

59.6%

40.6%

48.2%

54.3%

35.8%

48.2%

40.1%

46.2%

70.4%

59.6%

40.6%

48.2%

54.3%

35.8%

48.2%

40.1%

46.2%

经济形势61.6% 64.1%

企业发展
与变革

52.3% 45.0%

工业经验20.5% 20.2%

职场新人39.6% 51.2%

团队下属17.1% 14.7%

工作适应
能力38.6% 42.1%

工作时长17.6% 19.4%

晋升空间31.1% 33.1%

企业效益36.7% 36.2%

学历背景26.4% 27.1%

薪酬福利23.7% 22.2%



图 4： 经历中年职场危机的状态

在调查涉及的八个职场危机状态中，超过半
数的受访者表示他们经历过自我价值的怀
疑、工作热情的冷却、冒险精神的缺乏、职
位规划的迷茫以及工作压力的激增。

其中工业工程领域有六成经理人表示工作压
力很大，近五成受访者表示他们可能会考虑
休长假或辞职以重新调整自己的状态。此外，
信息技术领域的经理人也经受着考验，六成
受访者提到缺乏工作热情和创新精神。

其中有一个有趣的现象是关于经理人分享经
历或传授技能上的态度，尽管职场新人是导
致经理人危机感爆发的重要诱因，但仅有三
成经理人表示不愿意分享经验。

从年龄分布上看危机状态上的变化，我们发
现中国大陆的中年职场危机呈现早龄化趋
势，原本 45 岁的中年分水岭很可能在未来
五到十年提前到 35 岁。另外数据显示，女
性经理人在缺乏创新和冒险精神的选项中比
男性高出 8% 左右，而考虑长期休假甚至辞
职的男性经理人却比女性高出 5%。

请选择您是否经历过以下中年职场危机的状态？Q4

自我价值
怀疑

工作决策
质疑

54.4%

45.6%

49.1%

50.9% 44.5%

55.5%

39.6%

60.4%

42.3%

57.7% 69.8%

30.2%

42.5%

57.5%

55.2%

44.8%

工作热情
降低

冒险精神
缺乏

职场规划
迷茫

分享意愿
缺乏

工作压力
刺激

休长假
/ 辞职
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图 4.1
危机状态，按领域分布
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工业工程 信息技术 医疗健康 地产建筑 专业咨询 零售快消
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62.2%
55.5%
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60.3%59.0%
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10.0%
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30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%

24.4%
28.9%

38.9%

45.8%

24.0%
29.5%
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10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

63.4%

57.2%

54.6%
53.0%

58.9%

56.4%

45.0%

50.0%

55.0%

60.0%

65.0%

47.6%46.8%44.4%45.8% 41.1%

57.7%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%

自我价值怀疑 工作决策质疑

工作热情降低 冒险精神缺乏

职场规划迷茫 分享意愿缺乏

工作压力刺激 休长假 / 辞职



图 4.2
危机状态，按年龄分布

图 4.3
危机状态，按性别分布
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≥ 45 35-45 ≤ 35
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20.0%
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40.0%

50.0%

60.0%

70.0%

自我价值
怀疑

工作决策
质疑

工作热情
降低

冒险精神
缺乏

职场规划
迷茫

分享意愿
缺乏

工作压力
刺激

休长假
/ 辞职

工作热情
降低

冒险精神
缺乏

职场规划
迷茫

分享意愿
缺乏

工作压力
刺激

工作决策
质疑

休长假
/ 辞职

自我价值
怀疑

56.3%

64.3%

59.9%

28.9%

58.1%
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图 5：面对中年职场危机的职业选择

六成经理人表示将继续在企业内工作，其
中选择留在当前企业工作比选择跳槽的受
访者人数高出 8%。工业工程领域的经理
人“忠诚度”最高，43.9% 的受访者表示
要留在当前企业继续工作，这一比例比其
他领域都高出许多。

相比之下，医疗健康、地产建筑以及专业
咨询领域的经理人则更青睐通过跳槽到新
企业来调节自己的状态。值得注意的是考
虑合伙创业的被调查者，在信息技术和零
售快消领域近两成经理人表示选择与人合
作创业。职场危机当下，自由职业并非经
理人首选，超过九成被调查者表示不能接
受没有雇佣关系和劳务同。

从职业分布上看，经理人考虑跳槽的比例
与他们的级别成正比，级别越高，换到新
企业的意愿越强烈。数据显示，近四成总
裁级别的受访者在面对中年职场危机时的
选择是跳槽。

从性别上看，女性经理人比男性相对保守，
选择留在原企业继续工作的女性比男性高
出 8%，且选择跳槽和自我雇佣的比例比
男性分别低 8% 和 4%。然而，考虑选择
自由职业的女性经理人却别男性高出 4%

面对中年职场危机，您的职业发展的选择是什么？Q5

留在当前企业
继续工作
34.0%

在新的企业
继续工作
26.1%

自我雇佣
15.6%

合作创业
16.5%
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自由职业
7.7%



图 5.1
职业选择，按领域分布
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工业工程 信息技术 医疗健康 地产建筑 专业咨询 零售快消
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图 5.2
职业选择，按职称分布

图 5.3
职业选择，按年龄分布

留在当前企业继续工作 在新的企业继续工作 自我雇佣 合作创业 自由职业

39.7%

23.5%

12.3%

16.4%

8.0%

31.6%

26.6%

17.7%

17.7%

6.3% 14.2%

37.0%
26.0%

15.0%

7.9%

37.4%

24.1%

13.0%

17.3%

8.3%

31.8%

28.5%

17.6%

17.6%

4.5%

26.4%

29.2%

20.8%

10.4%

13.2%
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留在当前企业继续工作 在新的企业继续工作 自我雇佣 合作创业 自由职业

图 5.4
职业选择，按性别分布

30.1% 38.2%
留在当前企
业继续工作

30.3% 22.0%
在新的企业
继续工作

17.6% 13.4%自我雇佣

16.4% 16.5%合伙创业

5.6% 9.8%自由职业



您认为通过以下哪些方式可以有效降低中年职场
危机的负面影响？（最多选择 3 项）Q6

图 6： 降低中年职场危机负面影响的方式

33.2%
35.6%

29.0%

38.1%

46.5%

33.3%

26.4%

12.2%

与直线经
  理沟通

弹性
工作制

心理医生
  的治疗

家人朋友
  的疏导

在职深造
  的机会

专业培训
  的机会

升职 /
加薪

休长假 /
  辞职

九成经理人认为休长假或辞职对于缓解中年职场
危机完全没有效果，另外有七成经理人认为升职
加薪并不能激励他们走出危机。企业提供在职深
造的机会以 46.5% 的比例一跃成为最受经理人
青睐的方式。

除工业工程领域的受访者表示他们更愿意与直线
经理沟通外，其他领域的选择比例最高的均为
在职深造，其中专业咨询和地产建筑领域有五成
以上的受访者都表示在职深造非常重要。另外，
值得注意的是 35 岁到 45 岁的群体对于在职深
造的需求最高，比年龄在 35 岁以下的群体高出
4%。

男性和女性经理人对于弹性工作制的看法不尽相
同，认为弹性工作有效果的女性比男性高出 7%，
男性受访者认为与直线经理沟通是缓解职场危机
感的有效方式，这一比例比女性经理人高出 6%。
从城市分布上看，一线城市中最受青睐的方式是
在职深造（49.1%）、与直线经理沟通（37.6%）
以及弹性工作（35.9%）。

然而在中国大陆其他城市，弹性工作制度的选择
比例却下降了近 6%，且选择休长假或辞职的比
例是所有城市中最低的，仅占 9.6%。另外有四
成受访者认为家人朋友的疏导和企业专业培训就
可以降低职场危机感。

20



图 6.1
降低中年职场危机负面影响的三个重要方式，按领域分布
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图 6.2
降低中年职场危机负面影响的方式，按职称分布
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图 6.3
降低中年职场危机负面影响的方式，按职称分布
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图 6.4
降低中年职场危机负面影响的方式，按城市分布
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图 6.5
降低中年职场危机负面影响的方式，按性别分布
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被调查者人口统计信息

人口统计信息 图 1
被调查者的地域分布
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一线城市：北京，上海，广州，深圳

二线城市：天津、成都、苏州、武汉、重庆、杭州、南京、济南、重庆、青岛、大连、
郑州、宁波、无锡、厦门、沈阳、西安

其他城市：哈尔滨、福州、合肥、昆明、东莞、常州、石家庄、长春、南昌、贵阳、
唐山、嘉兴、威海、潍坊、中山、兰州、珠海、扬州、吉林、襄阳

37.7%
一线城市

41.8%
二线城市

20.5%
其他城市



人口统计信息 图 2
被调查者的行业分布

工业工程 信息技术 医疗健康 地产建筑 专业咨询 零售快消

12.2%

25.8%

16.1% 12.4%

21.8%
11.6%
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人口统计信息 图 3
被调查者的性别分布

51.4%
48.6%

人口统计信息 图 4
被调查者的年龄分布

人口统计信息 图 5
被调查者的职称分布
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53.1% 33.5% 13.3%

64.2% 19.8% 16.0%



跃科中国

如您对《中年职场危机》报告有任何疑问，或希望了解更多关于跃科中国，
请通过 marketing@springasia.com 与跃科市场部取得联系。
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北京 上海
华贸中心三座
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Tel: (86) 10 5969 6365
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Tel: (86) 21 8012 6060
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