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如何缓解
工作压力

机构篇01
 1   提供安全及健康的工作环境

 2   妥善安排工作及改造或优化工序

 3   给从事单调工种的员工定期轮岗

 4   保护工人免受暴力侵害

 5   明确界定员工的角色及责任

 6   提供清晰的员工职业提升途径

 7   让员工参与工作策划及决策

 8   适当地响应及赞赏员工表现

 9   畅通沟通渠道，增进工作交流

10   提供舒缓工作压力的知识和技术

11   开通员工关爱和心理咨询热线

员工篇02
 1   积极面对问题，跟同事与上司讨论解决问题的方法

 2   加强时间管理，合理安排工作，不过分强求

 3   均衡及充足的饮食，避免不健康食品

 4   经常运动，强健体魄

 5   充足睡眠，睡前摒除杂念

 6   丰富业余生活，聆听音乐、参加旅游等休闲活动

 7   学会肌肉放松和呼吸放松法，心境平和

 8   与同事、家人、朋友建立良好关系，建立支援网络

 9   遇到问题或困扰，向信赖的家人、朋友、同事倾诉

10   寻求专业人员帮助：如压力持续，出现严重身体或心理症状，

       自己无法解脱或自我放松无效，可向心理咨询师或专业服务机构求助。11   

您有
工作压力吗？
怎样舒缓职业紧张？
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是个体所在工作岗位的要求与个人所拥有

的能力和资源不平衡时出现的心理与生理反

应，呈现持续状态，可导致身心健康的损害。

又被称作“职业紧张”或“职业应激”

什么是
工作压力？

？工作压力
来源是

■ 工作环境不良（凌乱、狭窄、灯光不足 
   或过强、温湿度不当、存在职业危害）

■ 轮班，或轮班时间经常转换

■ 工作时间过长

■ 新技术的引入

■ 工作超负荷或负荷不足

■ 完成任务的时间不足

■ 工作决定自由度低

■ 付出——回报失衡

■ 角色模糊职责不清

■ 多重角色彼此冲突

■ 个人目标与组织目标的冲突

■ 责任过大

■ 缺乏发展个人能力与晋升机会
■ 裁员或事业威胁
■ 前途不明朗
■ 过快的提升

■ 独裁及偏颇的管理模式

■ 企业内上下没有良好的沟通

■ 员工努力或良好表现未获认同

■ 管理层不重视职业安全健康

■ 员工行为受到不必要的限制

工作中的
人际关系

社会支持

职业生涯
发展

工作特征
因素

个体在组织
中的角色
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■ 与服务对象冲突

■ 与同事（包括领导与下属）冲突

■ 工作间暴力或侮辱

■ 缺乏可信任的朋友

■ 家庭关系紧张
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组织的结构
和气氛
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