
據估計，歐洲有超過一半的損失工作日與工作壓力有關。1如你覺得自己正
面對壓力問題，請不要把問題悶在心裡，並想辦法解決，避免問題惡化。以

下的小貼士可助你從容自若地應對忙碌的工作天。

慢慢來 不要急 

走進辦公室，坐在辦公桌前，然後投入一整天的工作，不一定是展開一天的好

開始。反而，列出所有於當天必須完成的任務，估計每項任務需時多久，並預

留一些額外時間來完成各項任務，然後按優次將任務排序，才是個理想的開

始。

保持理智

如你工作量太大，請向經理傾訴。試圖隱藏自己的感受或掩飾自己不能在最後期限前完成工作的事實，會增加你承受的壓力。你只

是個普通人，一天也只有那麼幾個小時。如你不把問題說出來，是不會有人察覺的。如你把問題提出來，可能會有人幫助你解決。

保持專業

確保辦公桌乾淨清潔，並把文件收拾整齊。聽起來可能顯淺不

過，但髒亂的桌子會引起混亂，並讓你看起來不專業。如你已很有

條理並已有效地安排時間，但仍然無法達成目標，就應該與經理

談談。

溝通

主動向他人訴說自己的工作量是非常困難的。仔細想想你願意和哪

些同事傾訴，然後安排與他們進行20分鐘的會面，在會面之前先

新冠肺炎

應對工作壓力

列出所有於當天必須
完成的任務，估計每
項任務需時多久，並
預留一些額外時間來
完成各項任務。

如你不把問題說
出來，是不會有
人察覺的。如你
把問題提出來，
可能會有人幫你
解決。 



稍作休息，思考有甚麼問題想問、如何講述自己情況，以及自己理想的

結果是甚麼。讓自己做好準備，想出可以幫助自己的方法，例如，要求

額外的資源、時間或協助你決定須優先處理的工作，然後向經理提出這

些建議。

放鬆一下吧

如你的工作真的非常忙碌，休息一會兒可能是個壞主意，但過度勞累一
樣會導致效率下降。2花5-10分鐘讓頭腦平靜下來，可能會有意想不到的
效果，但當然要視乎你怎然度過休息時間。剛開始做放鬆練習時，你可

能會感到有點奇怪，特別是如果你之前從未接觸過這種練習，就更會覺

得不適應，不過，這些練習對你有益。
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