
筆者的話

我第一次對壓力這東西認真感到興趣，是十多年前聽到「巴

士阿叔」（「巴士阿叔」YouTube 短片，請見：https://youtu.

be/RSHziqJWYcM。）與年青人事件裏的名句「我有壓力，你

有壓力⋯⋯」的時候。這個「未解決」事件的 YouTube 短片在

短短一個月內獲得超過一千萬點擊率，也得到海外媒體廣泛

報導，一時無兩。此外，過去多年我與多名高管朋友交流，

他們近年皆感受到員工患上「星期一症候群」。面對公司內高

流失率的困擾，壓力通常是其中一個從 Exit Interview（離職

面談）得出的因素。

根據政府統計處2018年的《收入及工時按年統計調查報告》，

香港僱員的工時中位數為每週 44.3 小時；在瑞銀財富管理

2018 年的《價格與收入報告》，77 個城市中，香港人的工時

之長更長踞榜首。在我的工作環境裏，因我領導的團隊是提

供生命安全攸關的航空工程服務，所有中高層員工都要 24
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8 因材施「壓」

小時候命，隨時被急 call 上班，即時 email 或 WhatsApp 上

司及客戶回報事件情況等等，近年就有不少中層員工因精神

或身體健康原因辭職或提早退休。媒體也經常報導社會上發

生與壓力相關的大小事件。雖然香港 2018 年人均 GDP 從

2016 年的 21.5 萬港元升至 36.5 萬港元，但似乎從發生「巴

士阿叔」事件那年之後，十多年間香港在經濟上的增長，並

未能排解香港人的生活壓力。「有壓力，未解決」似乎仍然是

港人現在的心聲。

現實裏，壓力是所有人生活重要的一部分，不論年齡、性

別，有錢或沒有錢，打工或做老闆，都不能幸免，甚至感

到無可克服。當然很多研究指出，過度的壓力會影響生產，

阻礙進步發展，更甚會令人精神或身體不適，造成傷害。

但無可否認，適度的壓力可幫助我們專注目標及有效地完

成重要的工作。沒有良性的壓力，便沒有足夠推動力量來

推動人們完成偉大的成就及快速成長，因為人們最重視挑

戰壓力及積極付出。

從管理角度出發，作者多年來從管理經驗、行為觀察和親身

體驗，歸納出一條壓力方程式，希望能與讀者分享及提供幫
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9筆者的話

有壓力，

未解決！

助，雖然未必可以消除壓力，但讀者能更容易了解、面對及

掌握壓力源，從而得到鼓勵，有系統地發展技能來加強自身

的力量，達至因材施「壓」。
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第一章：認知篇

傷害人的元凶並非壓力本身，而是
我們面對壓力的反應。
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13第一章：認知篇

1.1 何謂壓力（Stress）？1.1 何謂壓力（Stress）？

壓力會讓人感到不舒服， 
但並非所有不舒服的感覺都是壓力。

現今社會講求即時性，事事要求即時反應，人們生活忙碌奔

波。大家常把「壓力」一詞掛在嘴邊，無論何人，不分年齡、

性別、職業、階級，似乎都無可避免地承受著各式各樣、不

同程度的壓力。然而，到底壓力是甚麼呢？壓力的確會讓人

感到不舒服，但值得留意的是，並非所有不舒服的感覺都

是壓力。

我們一般會將「壓力」（Stress）、「擔憂」（Worry）、「焦慮」

（Anxiety）及恐懼（Fear）四者看成相同的概念，因它們皆為

負面情緒。事實上，「壓力」是當人們感受或面對威脅時，

內心所引起的感受，是一種不舒服的感覺。從抽象定義來
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14 因材施「壓」

說，「壓力」是我們感到無能力應付困難和挑戰時，所產生

的心理及生理反應。當過多壓力呈現於心理上，便形成精

神緊張；另一方面，壓力衍生出來的生理反應，則會成為

身體毛病。

當人們感受到壓力，往往觸發不同的負面情緒，包括「擔憂」、

「焦慮」及「恐懼」。比方說，你忘記帶手機出門，於是整天

無法與上司、同事或家人聯絡，形成某種心理壓力。自然地，

你可能會擔心別人聯絡不到你而錯失重要的工作消息，也可

能害怕家人擔心你的行蹤；最後引發焦慮，甚至責怪自己為
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15第一章：認知篇

甚麼如此大意。所以「擔憂」、「焦慮」及「恐懼」，其實是

我們面對「壓力」時表現出來的各種負面反應。

我們也可以嘗試了解這些隨著「壓力」而形成的負面情緒。「擔

憂」是一種不自控的重複想法，用以逃避令人不快的結果。

舉個例子，假設一個人失業，我們一般會用「煩惱」及「憂鬱」

來描述他的感受。而「擔憂」基本上是一種精神習慣，譬如失

業一段時間，找不到工作的壓力，周而復始，於是負面情緒

每日像雪球般愈滾愈大。每每遇上不如意的事，由於欠缺排

解憂慮的能力，「擔憂」這反應便成自然習慣。

「恐懼」則屬於直覺反應，通常是在面對危機情況時出現。例

如：畏高或恐高者乘坐過山車時腳軟那種手足無措所產生的

恐懼心理。事實上，「恐懼」是動物與生俱來的一種保障生存

的機能及特徵。當「恐懼」持續出現及愈來愈嚴重，開始影響

自身的生活質素，甚至阻止人們去做他們需要或想做的事情，

我們會稱之為「焦慮」。

擔憂（Worry）：重複及不自控的想法，去嘗試避免更加不舒

服的感覺。
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16 因材施「壓」

恐懼（Fear） 	：對已知威脅的反應，是一種因欠缺經驗而

有的自然本能反應。

焦慮（Anxiety）：無端或過度的恐懼，特別是關於不確定或未

知的事情。
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17第一章：認知篇

擔憂
如果我無做好，

失去工作怎麼辦？

壓力
工作太多了，明天、

後天、大後天都有死

線，不想處理

焦慮
我好像所有事都做不

好，我會不會永遠都

是個失敗者？

恐懼
我害怕落後於人，

所以把工作帶回家做
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