
管理你自己的壓力可能已經很費勁，那麽如何才能幫助他人應對其壓力，而又

不會令此成為你的負擔呢？

幫助那些似乎壓力很大、憂愁的人，可能是一件很困難的事——如何啟

齒、之後應該說些什麼、怎樣才能知道在甚麼時候聆聽和提供建議？

如何知道哪些同事需要協助

不論甚麽工作級別的人都會感到壓力，但每個人面對壓力時都會有不同的反

應。有些人看起來可能處理得當，但之後卻突然發怒，或者崩潰哭泣，亦有

一些人會不時讓你知道他們正承受多大壓力。

一些需要加以留意的警號包括喜怒無常、優柔寡斷、健忘、憤世嫉俗

和情緒低落。1

如何提供協助？

與他人傾訴可能是應對壓力的一個好方法，令你可從不同的角度看待問題，思考應對壓力方式，並獲得安慰與支持。

如何接近一些可能需要你協助的人

要接近你認為可能正面對壓力的人也許不是一件容易的事。如果你了

解他們，就可直奔主題，詢問他們過得怎麼樣，也可嘗試表示你有很

多工作要處理，然後順勢問他們是否亦一樣忙碌。透過交談，可以讓

他們知道自己並不是唯一承受壓力的人。他們想要的可能只是一些安

慰的說話，令他們知道感到壓力是正常不過的事。

如你不太了解他們，可嘗試令自己變得更平易近人，或者接觸另一
位你知與他們親近的同事。當你感到壓力時，即使是一些很
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小的問題，也會令你覺得天已崩塌，但小小的善舉，卻可能會發揮很大的

作用。為甚麼不主動給他們煮杯咖啡，或者在早上跟他們打聲招呼？你也

可在外出午飯問問他們要不要吃點甚麼？他們可能會開始向你敞開心扉。

你可給予他們甚麼建議？

他們可以透過多種途徑舒緩日常工作生活中遇到的壓力。他們可能需要你協助

找出壓力的成因；是工作量太大嗎？時間管理不善？也可能是他們不明白他人

對自己的期望是甚麼？透過與你傾訴，也許會有助他們以客觀角度看待自己的

問題， 從而鼓勵他們採取積極行動。

第一步很簡單，就是確保桌子乾淨整齊，方便拿取要用的東西。接著，要確保日程安排得當，並列出要做的所有事情，然後優先

處理最緊急的工作。

如未能在最後期限前完成工作，請確保已通知相關人員。因時間管理不善和組織不周而無法完成工作，是個人的問題，但如因最後

期限不切實際或要求過高以致無法完成，就需要重新審視工作安排。 

如果是牽涉個人問題，而你又不想參與其中或者他們不欲多談，你

也可以建議他們與朋友或家人傾訴或稍作休息。你需要關顧他們的

感受，體諒他們的情況。

如何避免壓力轉嫁予你

應對自己的壓力已經很困難，但如果要協助他人處理其壓力，亦可能會變
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成你的一個負擔。如你真的沒有時間幫助同事，或者擔心他們的壓力會給你

帶來負面影響，你可尋求協助。請私下與經理或人力資源部傾訴。

如你選擇幫助同事，你必須確保他們的壓力不會影響你的日常工作生活。例

如，你一定要在他們而不是自己的辦公桌前與他們交談，這樣就可以控制與他

們傾談的時間。

你要保持堅定。如你真的應接不暇，你可以對他們說現在不是討論的時候，安

排在稍後時間全心投入傾聽他們的需要，才是更理想的做法。如你的時間不允

許，可以建議他們找其他能幫上忙的人。

你要遵守良好的時間管理和組織守則，在幫助他人解決壓力之前，先要確保自己已備有對策應對壓力。

如能提供上述實用的建議，並表現出你樂意在有需要時傾聽和討論，可能會對某些人產生很大的正面影響。
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