工作壓力與調適

工作壓力幾乎了現代上班族的口頭禪。但壓力是什麼呢?壓力是指個人對外界的一種反應。外界的人、事、物都能造成個人生理與心理的反應。壓力是日常生活的一部份，人不能一直不斷的承受無止盡的壓力，所以了解壓力、如何調適壓力就成為現代人不得不了解的課題了。

假如壓力是可以控制與管理的話，那麼要經歷何種壓力是可以由自己決定的。壓力是一種觀念的問題，壓力的程度是按個人對外界事物認知與解釋而定的。所以，壓力是來自你的內心。同時，壓力經驗也是主觀的判斷。因此，壓力調適之根基在於個人如何解釋事件之意義。

壓力的來源大體而言可以分為二種。第一種是「身體導向的壓力」，它是指壓力來自外在環境直接對身體產生干擾。第二種是「情緒導向的壓力」，它的壓力來源是個人的觀點、認知及外在環境所產生的不平衡及干擾。大多數的壓力都是情緒導向的壓力較多。情緒導向的壓力又分為時間壓力、預期壓力及情境壓力。 

時間壓力
不安的反應常來自於個人對抽象的時間的一種急迫感，例如：趕期限。它使我們感到時間快完了，而且可怕或糟糕的是後果總是在時間走完之後就會降臨了。報告沒能如期完成將會遭受主管的責罵，在這樣的心態下便會衍生出壓力來。解決的方式就是讓自己更能妥善的利用自己的時間，養成事前計劃的習慣。讓自己可以更容易的掌握自己的時間及工作進度，減少因為時間不足而帶來的壓力。另外，在為自己訂定計劃前別將自己的時間算得太死，給自己多一點的時間空間，讓自己能駕馭時間而非被時間給駕馭。
預期的壓力
預期的壓力就是我們常說的「擔心」。個人對某種事件的擔心，例如：會議、與客戶接洽等。在等待某種事件時所發生的過程中而產生的極度擔心。有些事件是真的會發生，有些事件則只是自己在窮擔心而不會發生。如果解決因為預期壓力、因為擔心而帶來的壓力呢?就是要讓自己在做任何事前有更充分的準備，會議前準備好足夠的資料，與客戶接洽前搜集足夠的情報，讓自己在應對時因為有足夠的資訊，而不必擔心在應對時出現自己所應付不了的狀況。此外，別讓自己陷入莫名的緊張情緒中，常常給自己一個大大的深呼吸，讓自己隨時都可以靜下心來重新開始。
情境的壓力
不安的心境是因為個人感到某特殊情境帶給他的身體的威脅或無法控制的感覺。它也是屬於預期壓力的一種，但它多與個人的地位，或在別人眼中的評價有關。例如：有些人開會發言與人發生口角衝突等。情境的壓力亦與互動過程有關。當有人很不願意與某人有直接之面對的接觸，因為接觸使他感到厭煩不安與不自在，於是接取迴避縮之方式。

調適壓力的第一步就是必需先洞悉自己的壓力信號。當個人承受壓力經驗時，身體會有各種的反應，例如：頭痛、疲倦、欲吐等。一旦你的身體給你各種壓力的信號需要你去注意時，你即應該決定要怎麼做處理。壓力的管理與控制並非除去所有的壓力，而是做細思之選擇，哪種壓力應去除，哪種壓力應保留。如果你因壓力之過度負荷而受苦，那麼你應選擇減少壓力，但是你也可能是需要更多之刺激及挑戰。

壓力對個人而言並非是全弊而無利可言。當一個人感到不愉快時，即是受到壓力的壓迫。但並非所有的壓力情境均會造成不愉快的經驗，壓力也能使人振奮、給人力量。壓力有如調味的佐料，適量可使一道菜美味大增，太少則食之無味，太多則難以下嚥。壓力也像提琴的弦，它需要適當的張力。但若弦之張力太緊了，則弦斷，太緊則琴音無力。

在你嚷著自己的壓力太大時，別只是一昧的只想辦法去卸除在身上的壓力，你所該做的是如何讓那些壓力進而轉化成為能促使自己前進、進步或是能激發出自己潛能的能力，這必會使你發現在平常自己都不知的能力。
