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如何管理職場壓力如何管理職場壓力

  每個⼈的壓⼒情境都獨⼀無⼆，即使處於相同條件
下，⼈也可能因各種原因⽽對於壓⼒呈現不同的反應。管
理壓⼒前必須先了解壓⼒，因此我們識別壓⼒症狀⾄關重
要。症狀可能包括⼼跳加速、頭痛、胃痛、疲勞、易怒、
注意⼒減退、⾝體疼痛、體重波動等。若經常感到⾝體疼
痛或注意⼒衰退除了反省⾃⾝的⽣活、飲⾷習慣以外也可
以多想想是不是壓⼒負擔所造成的呢？當我們開始了解⾃
⼰的情緒和⾝體對於壓⼒的反應，對於識別和管理壓⼒才
能更得⼼應⼿。

  常⾒的⼯作壓⼒來源可能是失業、與同事或主管關係
不良、升遷相關議題、缺乏對⼯作的掌控感或成就感。當
壓⼒症狀出現時，例如煩躁、⼼跳加速、過度擔憂、注意
⼒不集中或其他列出的症狀，可以注意這些症狀的出現，
並在症狀影響⽇常⽣活時尋求專業⼈⼠協助。



【Richard Lazarus教授的壓⼒交流理論】
「壓⼒源⾃於個⼈對情境的解讀」，解讀包含初級評
估：「事件是否危害到⾃⾝健康或安適」；次級評估：
「事件是否為⾃⾝能⼒⾜以應付」。個⼈的個性、⽣活
經驗和價值觀不同，會影響他們對事件的評估和反應。
Lazarus 教授將壓⼒定義為⼀個不斷互動與調適的「交
流」的歷程。我們可以從教授的理論中得知「解讀壓
⼒」的重要性，也代表其實我們⼿中握持掌控壓⼒的重
要⼯具，我們可以藉由不同的「解讀」來釋放壓⼒，例
如「或許結果沒有如我想的那麼無法挽回，我還有積極
修正的機會」，藉由解讀釋放壓⼒並⾮是推崇「鴕⿃⼼
態」，⽽是要正確的評估受影響的嚴重成度，過低或過
度的反應都不利於壓⼒的處理。
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【控制感】
有⼀外國研究顯⽰，警察認為完成⽂件⼯作的壓⼒甚⾄超
過了⾯對罪犯的壓⼒。這可能代表⼯作壓⼒的強度不僅取
決於⼯作量及⾼緊張的⼯作性質，還在於個⼈在應對這些
要求時所經歷的控制感或決策⾃由度。另⼀項研究表⽰。
那些認為⾃⼰⾯臨著⾼要求但控制⼒較⼩的⼯作者更容易
罹患⼼⾎管疾病。兩個研究都呈現了「控制感」與「壓
⼒」的關係。

【⾃我整理與放鬆】
研究證實運動、冥想、⾃我狀態整理、個⼈時間、從事任
何令⾃⼰感受愉快的活動，以及確保⾜夠但不過度的睡
眠，因為過度的睡眠也是壓⼒的症狀之⼀。上述的活動雖
然可能聽起來很低效或無法令⼈提起興趣，但您可能會很
驚訝，在過度精神緊張的狀態之下，即便是短暫但⾼品質
的專注放鬆時間能帶來驚⼈的休息效果。

【注意！錯誤的因應⽅法】
某些因應機制雖然最初能夠提供緩解，但若⻑期執⾏不只
對於現況沒有幫助，反⽽會加重壓⼒。這類的⾏為包括濫
⽤任何藥物、過度進⾷、吸煙、將憤怒發洩在他⼈⾝上、
無度地看電視或過度玩電⼦遊戲，以及睡眠過度。



【理解特殊困境及傳播正向關懷】
我們也可以嘗試理解不同⾝份、⾓⾊的獨特困境。除了理
解並整理⾃⾝可能正在經歷的壓⼒反應，也可以在他⼈經
歷壓⼒時有能⼒與機會能伸出援⼿，創造正向、永續的循
環，照顧彼此的⼼理健康，建⽴多元共榮的職場環境，促
進職場的⼼理健康。
以教師為例，教師們近年來受到教育措施改⾰的挑戰，重
新定義了學⽣們的學習需求和⾏為管理，也導致教學⽅法
和課程設計必須應變更新，這可能讓教師感到壓⼒。教師
們可能需要花更多時間重新思考⻑年來習慣的教課⼿法，
還要因應學⽣的多樣性需求額外學習或準備，同時還要滿
⾜家⻑和學校管理層的期望。
以公務機關服務的同仁們為例，同仁們在⽇常⼯作中可能
⾯臨著來⾃多⽅⾯的壓⼒，可能是⼯作量無法適應、時間
壓⼒、處理公眾事務時需要⾯對的各種要求，甚⾄是政策
的變動。讓同仁可能需要處理⼤量⽂件和事務，同時還要
應對⺠眾的詢問和投訴，造成壓⼒的積累。
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我們應仔細地評估並審視所有壓⼒來源，
並考慮不同⾝份⾓⾊的特有脈絡，才能
「對症下藥」，找到問題的癥結點，嘗試
各種改善⼿段及尋找可運⽤的資源。考慮
各⽅⾯的影響及後果，最後決定最適切的
⽅法處置我們所⾯臨的壓⼒，⽽我們必須
謹記在⼼，「短期的逃避」可能無法解決
問題，最終問題仍舊會找上⾨來。
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