◎淺談職場壓力的紓解 
今年的88父親節，新聞媒體除報導父親的勞苦功高外，更以斗大字體報導「爸爸們上街 促廢變相責任制」︰一群超時工作的爸爸站出來陳情，要求廢除《勞基法》第八十四條之一，才能消滅普遍存在於科技業、製造業的變相責任制。勞委會回應，將加強勞動檢查，但勞工指出勞檢效果有限，雇主有太多方式壓榨勞工。「我工作太累，沒力氣生小孩」、「我工作時間太長，看不見小孩醒著的樣子」。台灣電子電機資訊產業工會、新竹地區保全業產業工會、自主勞工聯盟等超過二百名勞工昨聚集於勞委會前，高舉抗議標語，並在現場拉起寫著「音容宛在」的白布條，悼念過勞死的勞工朋友。（以上摘錄自網路新聞） 
從以上新聞可知職場過勞與壓力議題日益受到重視，筆者於職場工作已近40年，不揣淺陋擬將所見、所聞及所感與大家分享。 
職場壓力的來源 
（一）制度的壓力 
職場事業單位為達到產品的品質要求、績效目標，會制定許多的管理制度、規章作為遵行的規範與管理的依循標準，例如：人事管理規章、品質標準、作業標準程序、工作指導書等，這些錯綜複雜的制度規章又經常會因時空環境而變更及調整，當未能充分了解這些制度條款，致作業難以適從，或因制度雖變異，然作業方法程序未能及時修正，導致在執行工作時發生徒勞無功，甚而遭受長官責備的情事，則為職場壓力之源。 
（二）長官的壓力 
員工每日三分之一的時間面對長官，長官的情緒勢必影響員工職場中壓力的感受，如果一個情緒控制不良、陰晴不定的長官，員工每日出門前必先思考今日長官可能有何種情緒，應如何應對，此壓力不容小覷。而員工於執行制度的成果是否能夠符合長官的要求標準、是否會白費心力，亦是壓力源之一。 
（三）個人能力的壓力 
新進、調職、轉換作業、制度變異等，隨時考驗員工個人的工作能力，員工的既有學識、技能、工作經歷均左右其對單位交付任務的處理能力。 
能力形成壓力，能力強者工作壓力低，能力弱者壓力則高。另員工對工作排程處理能力的高低亦影響壓力強弱，很多工作經常是同時發生或處理的流程會相互重疊，何者為重？何者為先？時時考驗員工判斷及執行力，無能力分輕重，就無法判先後，壓力即隨之生也。 
任務經常非一己之力能完成者，此時如何與同仁溝通協調請求協助，善用組織內資源及文化亦極重要，善者輕而易舉，不善者壓力生，壓力生則情緒差，情緒差則影響周遭同事，更導致溝通協調不良，惡性循環可能導致壓力情緒的崩解。 
職場壓力的紓解 
（一）制度壓力的紓解 
紓解之道─制度調整、人性化、合理化、標準化。 
組織的制度訂定應避免過度僵化，應以「人」的思維考量，避免以機械性、電腦性的角度去訂定管理制度，並預留轉圜的空間。 
另外，作業標準的制定，應慎重嚴謹使員工有所依循，如此作業勞工才能有自信並肯定自己的工作程序方法是正確的，而對制度產生信任，消弭需重複修正工作程序的壓力。 
（二）長官壓力的紓解 
紓解之道─增強主管人員協調溝通與情緒管理的能力。 
經常施予主管人員專業能力及情緒管理訓練，協助其專業認知與信任，使其尊重員工的工作成果，而避免因對成果過度質疑或要求作非專業的改變，使得員工產生不被認同的壓力，另長官可先依循作業標準事前及經常與員工溝通協調，並信任員工之作業方法，有偏差時再提出修正意見，以建立員工的自信心，消除壓力。 
（三）個人能力的提升 
提升之道─加強員工的專業能力訓練、情緒管理訓練、職場文化教導。 
經常對員工施予作業標準的專業訓練，使其具有足夠的能力，隨時應付變異，使工作者有足夠的信心，以減低壓力。職場文化在團體內部具有強勢的力量，足以影響職場的溝通協調、工作分配與流程，甚至導向職場次級團體的形成，因此自員工進入團體後，組織透過各種訓練、活動，協助其熟悉職場文化，不再徬徨，則可減少衝突的發生，紓解壓力。再者可藉由辦理情緒管理訓練，或於職場中建立重要情緒支持團體或人物（如：同心園地、員工協助員），於適當時機提供有效的情緒處理建議或資源協助；提升員工自我情緒管理能力，加強其於職場中的優質溝通行為與作業的正確思考判斷模式，消弭職場衝突壓力的產生。 
結語 
筆者以為達到以下二個向度目標，即可紓解職場的壓力，建立愉快的工作環境︰ 
（一） 為長官者應學會尊重員工的工作成果，信任員工的作為，給予員工希望。 
（二） 使員工有工作的成就感，對自己作為有信心、付出有價值感。 
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