
　　進入新的一年，許多人在行事曆翻到新頁的同時，心

裡其實仍帶著舊的重量。也許外在看起來如常，工作照樣

推進、會議照樣參加，但當身體一坐到辦公桌前，肩膀便

不自覺地緊繃，腦中開始盤旋著尚未完成的清單。壓力彷

彿已經比你更早到辦公室，準時打卡，靜靜等著你就位。
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　　職場壓力並不總是來自突發的大事件，更多時候，是

長期累積的節奏失衡。當工作步調與個人能量不再匹配，

當責任不斷加碼卻缺乏喘息空間，壓力便成了一種背景噪

音——持續存在，卻很少被真正看見。



        新的一年，或許不是急著「撐得更好」，而是學習如何

讓壓力不再主導你的工作日常。自我管理壓力的第一步，

並不是立刻改變，而是重新認識：壓力究竟從哪裡來。

       有些壓力來自外在結構，例如工作量、人際互動、角

色期待不清；有些則來自內在要求，像是對完美的執著、

對失誤的恐懼，或是「一定要表現得夠好」的隱性信念。

當這些因素交織在一起，壓力就不再只是事情多，而是一

種長期被推著走、卻來不及消化的感受。你可以嘗試在某

個下班後，靜下來回顧這一天，問自己幾個問題：今天最

讓我感到耗能的是哪一段？是事情本身，還是互動過程？

是時間不夠，還是我對自己的要求太高？這樣的整理不是

為了責怪，而是為了分辨——哪些壓力是情境造成的，哪些

是我可以慢慢調整的。



       調整節奏，不一定要大幅改變工作內容，而是從微小

的界線開始。例如，在兩個任務之間，刻意留下一段不被

安排的五分鐘；在回覆訊息前，先深呼吸一次，讓思緒回

到當下；或是在一天中選擇一個時段，暫時關閉通知，專

注完成一件事情。這些看似不起眼的調整，都是在替神經

系統重新建立安全感。

       當壓力來源開始變得清晰，下一步便是調整工作節

奏。很多人以為節奏調整意味著效率下降，實際上，真正

耗損能量的，往往是長時間的超速運轉。持續處在緊繃狀

態，反而會讓注意力變得破碎，情緒耐受度降低。

        同時，也可以重新檢視自己對「好員工」的想像。是

否把隨時待命、永遠答應，當成價值的證明？當界線模

糊，壓力就容易變成無止境的延伸。學習為自己保留可調

節的空間，並不代表不負責，而是讓責任可以被長久承

擔。



       在這個過程中，情緒的覺察同樣重要。壓力往往不會

直接說出口，而是化身為易怒、疲憊、冷漠或逃避。如果

你發現自己最近特別容易不耐煩，或對原本在意的事情提

不起勁，那可能不是你變了，而是壓力已經超過負荷。

       你可以練習為這些情緒命名，而不是急著壓下去。告

訴自己：「我現在其實很緊張」、「我感到被時間追趕」、「我

有點撐不住了。」當感受被說出來，壓力就不再只是模糊

的重量，而是可以被理解、被調整的訊號。



       願這一年，你能在努力之中，為自己留下一點呼吸的

空間，讓工作不只是消耗，也能成為支持生活的一部分。

       新的一年，職涯不一定要加速前進。有時候，真正重

要的是重新找回與工作的關係感——知道自己為什麼在這

裡、哪些付出是值得的、哪些界線需要被尊重。當你開始

把壓力視為需要被管理的訊息，而不是必須默默承受的常

態，它就不再每天準時上班，而是慢慢退回到適合的位

置。
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