
因为担任主管，您要帮助员工顺利处理工作上的问题，同时还要成功达成自己的任务。诸多压力、

变数和时间限制，让您觉得压力大，喘不过气。

即使是短期的压力也会影响您的健康。压力造成的影响可能包括头痛、胃部疾病和睡眠问题。长期

的压力会导致健康问题，例如焦虑、抑郁、高血压和心脏病。

有许多实用的指南和文章介绍该如何应对压力和培养适应能力。但是，假设您时间有限，也已经无

计可施，您可以参考以下三个重要的自救措施和相关说明：

压力山大？ 

给主管的 3 条
自助建议 

1. 给自己时间

您几乎每天都一个会议接着另一个会议，只能利用空档的时间处理事情。甚至可能要长时间工作，难以准时下班。

感觉好像无法掌控自己的工作或职责，是造成工作压力的最大原因。觉得自己掌控不了工作的人最有可能患上

压力引发的疾病。要给自己时间，找到可以改善时间管理的方法。 

• 锁定区块时间。即使每周一次或两次 30 分钟的时间，也不无小补，能让您从应接不瑕的行动项目和与日俱增的

压力中，获得迫切需要的喘息机会。重新教育您的团队，调整成员的期望，让他们了解您需要这段时间不受干扰

来处理工作 — 而且不要迁就，让任何会议理所当然就占用这段时间。

• 规划整理。工作区域杂乱无章会造成心理压力，进而妨碍适应能力。如果整理得井然有序，当压力因素出现时，

您比较容易处之泰然，从容应对。此外，要列出紧急工作列表来追踪项目进度和期限。确定事情的轻重缓急。

• 分派工作。请其他人承担任务。不一定大大小小的事都要由自己掌控。

• 休息一下。如果把一天当中的分分秒秒都拿来完成工作，您可能会愤愤不平，觉得永远都没有自己的时间。 

例如，如果雇主允许弹性工时，您就可以根据自己的工作方式妥善运用。早点上班，然后增加午休时间，挪出 

时间去散步或做瑜伽。



2. 给自己几个 A

虽然您需要解决许多压力大的问题，但也可能有许多情况可以避免 (Avoid)、改变 (Alter)、适应 (Adapt) 或接受 

(Accept)。个别意义说明如下：

避免 (Avoid) — 您只有一个人 — 您不能一直自己去做所有事情，何况为了您的健康，也不应该如此。想想您的工作

和家里有哪些正在进行的事可以授权或放手给其他人做。即使都是小事情，累积起来也很可观。

• 此外，下次被要求接手其它工作时，无论多小的任务，也要考虑对您目前待办事项清单的项目有何影响。如果是

您想要做的事情、您可因此受益，或您是唯一或最好的人选，就要考虑您可以从清单上移出哪些项目，这样才有

余裕接下新任务。

• 跟大多数人一样，如果您很难说“不”，不妨先感谢对方想到您，然后告诉对方您会回复他们，但您要先考虑一

下。这样您就有时间考虑该要求，也有时间和空间可以拒绝或协议交换工作。

改变 (Alter) — 现实情况是，有些状况和责任是您无法避免的。因此，要想想可以改变这种处境的方法，例如更清楚

的沟通。

• 工作关系紧张往往来自于沟通不良。无法说出您的需求、疑虑和挫折将会造成压力。例如，如果您的老板不断丢

更多工作给您，要思考他们是否了解您目前的工作量。如果他们每次找您的时候，您都点头说“没问题”，看起

来信心十足，就不能指望他们理解您感受到的压力。

• 另一个实用的方法是要解决滚雪球般快速恶化的问题，或由来已久的问题。例如，如果会议总是迟迟开始、晚晚

结束，导致您整天工作塞车，那就要求准时开始、准时结束。让员工了解这项新政策，然后确保您自己坚持下去。

同理，如果员工经常找您“很快说几句”工作项目，假使不是迫切需要，请他们先跟您约好时间。这样您也可以

为当面讨论做好准备，更有效地管理您的时间。

接受 (Accept) — 如果根本无法避免或改变，就要找出方法来接受眼前的状况，帮助自己度过难关。

• 请记得，当您觉得压力很大时，就不太可能保持客观。尝试从不同的角度来看 — 情况是否像表面看起来那么糟？

有其它解决方法可以考虑吗？与您信任的人交谈，也许能带来其它观点和理解。

• 此外，问题解决后要想想自己可以从中学到哪些经验，包括事情的前因后果、下次出现类似情况时可以或应该采

取哪些不同的做法。

适应 (Adapt) — 虽然您改变不了无法控制的事，但可以改变自己的标准或期望，做些调整。例如：

• 当工作做得很好时，也要想想您多常或需要多常表现远超出预期。

• 您能不能重新思考自己对工作或人的某些特定看法，客观以对，并着重于比较光明的那一面？也许您有员工情绪

非常激动，与他们相处让您备感压力，因为您比较理性。虽然您无法改变员工的情绪本性，但您可以改变自己的

反应，以更有同理心的方式和他们相处。

• 想想怎样对您的健康最有利。换工作并不丢人，包括在目前工作场所内调或换公司，担任负担较轻的职务。

• 培养适应能力。适应能力有一部分与您的思考方式有关。您的心思会对身体产生正面或负面的影响，因为身心密

不可分。适应力强的人往往保持积极正面的心态。这可能需要一步一脚印，慢慢改变您的人生态度，也要谨慎进

行自我评估。您也许能自己开始这种转变。咨询师或治疗师也可以帮助您。
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3. 好好照顾自己

虽然您已经读过、听过千百万次，但以下叙述是千真万确，毋庸置疑：控制压力对您的身心健康有重要的影响。而充足 

睡眠、规律运动和健康饮食全都能帮助您提升精力、改善情绪和缓解压力，同时也能促进整体身心健康。 

如果这样对您有所帮助，不妨以身作则。工作环境若能鼓励员工好好照顾自己，长远来看会更有效率。此外，与家人和 

朋友相处可以缓解压力，帮助我们在遭遇到困难后更快重新振作。

其它资源

好好照顾自己、给自己几个“A”和给自己时间是您可以采取的三个措施，而员工帮助计划则能提供更多资源，帮助您管

理压力和培养适应能力。


