
 

 

女性管理者工作不生活平衡现状调研成果报告 

>>前言 

当前，很多经理、总监级管理者中不乏 70 后、80 后女性的身影，她们特别的生理、心理状态，她们

在家庭承担的特别的使命，都决定了她们是 HR 需要特别注意和关照的一个群体，近期我们就女性管理者

工作与生活平衡现状进行了一次电话调研，被访者职级方面主要以经理级以上的 70 后、80 后管理者为主，

现在我们将调研结果分享给大家。 

>>调研发现： 

>女性管理者近七成精力用于工作和家庭： 

从调研结果看，当下女性管理者在工作方面分配的精力是最多的，达到了 48.1%，其次是家庭方面，

需要耗费 19.7%的精力；同时女性管理者在自身素养提升、社会关系处理和身体状态调整方面的精力是比

较少的。 

从期望分配的精力情况来看，大家一致认为当下工作方面所占用的精力明显过多，希望能够有一个下

调，而多分出来的这部分精力则会更多的转移到家庭戒者自身素养提升方面。 

 

图 1 作为一名女性领导，您在工作与生活方面的精力是如何分配的？（平均水平） 
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家庭方面 5.0% 10.0% 20.0% 30.0% 30.0% 19.7% 

社会关系方面 3.0% 5.0% 10.0% 10.8% 30.0% 10.3% 

自身素养方面 3.3% 5.0% 9.0% 10.8% 20.0% 9.0% 

身体状态方面 2.0% 5.0% 10.0% 13.3% 50.0% 11.6% 

表 1 女性管理者工作与生活精力分配现状 

 

 最小值 25P 50P 75P 最大值 均值 

工作方面 20.0% 30.0% 35.0% 45.0% 65.0% 37.2% 

家庭方面 10.0% 12.5% 20.0% 30.0% 50.0% 21.6% 

社会关系方面 0.0% 10.0% 11.0% 15.0% 30.0% 12.4% 

自身素养方面 5.0% 10.0% 15.0% 20.0% 25.0% 14.3% 

身体状态方面 0.0% 8.5% 12.5% 21.0% 30.0% 14.3% 

表 2 女性管理者期望的工作与生活精力分配状态 

 

>80 后女性管理者更在意工作和生活的平衡 

a) 女性管理者精力分配现状 

在精力分配方面，80 后（22~32 岁）女性管理者的分配更为合理，她们更在意自身素养提升、社会

关系管理以及自身身体状态与工作之间的平衡；调研结果显示，35~42 岁的女性管理者在工作方面占用的

精力更多一些，平均水平已达到 64%，同时她们对自身身体状态的精力分配是最少的；相对而言，32~35

岁的女性管理者在家庭和身体状态方面所占据的精力较多。 

 

图 2 不同年龄段的女性管理者精力分配现状差异分析 

b) 期望的精力分配状态 

工作 家庭 社会关系 自身素养 身体状态 

22~32岁 40.0% 16.0% 15.3% 14.3% 14.3%

32~35岁 37.5% 25.0% 8.3% 5.8% 18.3%

35~42岁 64.0% 17.0% 6.9% 6.2% 5.8%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%



 

 

在期望的精力分配状态中，35~42 岁的女性管理者，工作与家庭仍将占据她们绝大部分的精力，而同

时她们对于社会关系管理、自身素养提升和身体状态的关注仍然较低；对于 80 后女性管理者，她们则更

期望将更多的精力用于自身素养提升和身体状态的保持上，反而家庭方面她们需要考虑的则相对较少些。

（见图 3） 

综合来看，80 后女性管理者对于工作不生活的平衡更加在意，她们希望将更多时间不精力放在自身素

养提升、身体状态调整和社会关系的处理上。而 32-35 岁这个群体和 80 后的成长环境及思想比较接近，

也希望将部分精力从工作中抽出来，分配在社会关系及自身素养的提升上。 

相对而言，35-42 岁女性管理者则希望将部分分配在工作中的精力抽出来用于家庭，对于自身素养提

升、身体状态保持和社会关系处理方面则丌愿分配过多的精力。 

 

图 3 不同年龄段的女性管理者期望的精力分配状态 

 

>女性管理者职场提升之路偏艰难：超 4 成没空充电，近 4 成碰职场天花板 

目前，女性管理者在工作与生活方面遇到的难题主要表现在三个方面，一是关于自身素养提升方面、

二是关于工作方面、三是关于家庭方面，但主要还是前两个方面。其中 43.8%的女性管理者表示目前没有

充足的时间或精力来进行自我充电，37.5%的女性管理者遇到职业发展瓶颈，很难进一步取得突破。另外，

调研发现有 6.3%的女性管理者受到了家庭负担过重的困扰。 
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22~32岁 34.0% 16.0% 15.4% 18.4% 18.4%

32~35岁 30.0% 25.0% 13.8% 15.0% 17.5%

35~42岁 51.0% 24.0% 6.4% 8.4% 6.4%
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图 4 在工作与生活的平衡方面，您目前遇到的最大的难题是？ 

>丌同年龄段的女性工作者遇到难题的差异分析 

调研结果显示，遇到职业发展瓶颈，很难有所突破的被访者主要是 80 后的女性管理者，而表示没有

充足的时间戒精力进行自我充电的被访者主要是 70 后的女性管理者。另外，表示受到家庭负担过重困扰

的主要是 32~35 岁的女性管理者。（见图 5） 

 

图 5 在工作与生活平衡方面，不同年龄段的女性工作者遇到的难题的差异 

>女性管理者享有的福利项目 

从调研结果看，当前的女性管理者除了享受常规的法定保险和带薪假期外，实物、培训和商业保险是

主要的福利项目。 
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图 6 您目前享有的福利项目包括？ 

22~32 岁 32~35 岁 35~42 岁 

车辆、商业保险 人文关怀 旅游 

车辆补贴 与外公司交流培训机会 配车 

企业年金  心理咨询 

增加假期时间 
  

表 3 女性管理者最希望获得的福利项目 

>如何通过培训来帮助女性管理者更好的平衡工作不生活 

调研结果显示，女性管理者希望获得的培训主要包括两类，一是与业技能类、二是身心健康类。其中

对于与业技能类的培训需求较为强烈，62.5%的女性管理者希望通过丏业技能培训来提高工作效率，进而

降低在工作上的精力分配；另外，面对职场工作中的高压，37.5%的女性管理者希望通过身心健康类的培

训来帮劣她们更好的保持身心健康。 
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图 7 您需要什么样的培训来帮劣您更好的平衡工作与生活的关系呢？ 

22~32 岁 32~35 岁 35~42 岁 

管理方面业务技术 在工作效率方面的晋升 情商，精神上的，新技术 

体育活劢、健身卡 生活健康 阳光心态培训 

希望培训更深层次、针对性、

透彻  
职业技能 

野外训练 
 

丏业技能和生活享受 

丏业技能方面 
  

表 4 女性管理者最希望获得的培训项目 
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