
如何面对和解决工作的压力？─罗加怡老师 

 

一、转换工作 

工作里遇到压力、挫折，人会容易有转工的念头。可是，我们要明白，转工不是解决和面对

工作问题的方法；那么在什么情况下需要考虑转换工作？ 

 

1. 特殊的情况：当工作技能渐渐被先进技术取代，或是就业市场不景气，又或因个人身体健

康缘故，丧失了工作能力。面对这些特殊的情况，人就算不考虑转工，失去工作的机会也可

能发生，这是现实的状况。另外，要是影响灵命和教会生活，星期天也要工作，信徒就要考

虑是否需要转工。 

 

2. 因生活发生重大改变，需要增加收入：可能因着离婚或配偶去世的缘故，失去了经济支援，

又或是家庭成员增加，孩子出生带来家庭很大的支出，也构成转工的可能。 

 

3. 工作中已付出最大的努力，仍感觉应付不来：人需要评估自己的能力和技术，是否有不足

够的地方。技术和能力可藉进修学习，或许得到提升和增加。要是真的欠缺能力和技术，转

换合适自己能力的工作是需要的。 

 

4. 当被迫要放弃自己的原则：人总有一些原则和标准作为规范。这些原则或标准，可能来自

我们的信仰；纵使没有信仰的人，也有道德观和良心的核心价值规范着人的行为。在工作里，

若被命令作假、撒谎，甚至所做的工会给人带来损害，我们便要用信仰或道德原则来衡量和

决定。宁可选择转工，也不作违背良心的事。 

 

二、面对工作中的压力 

在工作里，人会面对不同的压力；能否突破压力，走向成功，实现神对人的旨意，取决于人

是否可以做到以下几点。 

 

1. 从神的角度看待工作：意思是用作神仆人的心，尽本分、尽力地工作。圣经说：“你们作

仆人的，要凡事听从你们肉身的主人，不要只在眼前事奉，像是讨人喜欢的，总要存心诚实

敬畏主。无论做什么，都要从心里做，像是给主做的，不是给人做的，因你们知道从主那里

必得着基业为赏赐；你们所事奉的乃是主基督。那行不义的必受不义的报应；主并不偏待人。”

（西 3：22–25） 

 

2. 降低自己的期望：面对工作，人总会有很大、很高的期望。在寻找工作的时候，人很容易

倾向寻找自己心中理想的工作。但事实上，没有一种工作完全能够符合自己的理想。每一份

工作，都需要人付出努力和劳力，才能够达成。明白这点，人就能够容易在工作上得到满足。

有满足的感觉，也容易享受工作中的成功。 

 

3. 每天早上以祷告开始，把一天的时间交托给神：人靠己力真的很有限。人不能帮助自己控

制事情，更不能够靠自己在凡事上得胜。要是每天早上都以祷告开始一天的生活，相信无论

工作、起居、学习等各方面，我们都会因为有神的同在，有他的恩典和能力，去克服困难，

也有力量去面对因人和事而来的压力。 

 

4. 为自己、上司和同事祷告：工作最让人沮丧、受挫折，不是工作本身，而是工作中的人际

关系。要怎样突破从人际而来的压力呢？祷告是很重要的。藉着祷告，让神的爱在工作群体

中运行和提醒，减低工作上的冲突和压力。 



 

5. 学习适当和合宜的沟通方式：在工作中，如果上司和下属没有清楚的认识和了解，就会因

着角色、承担的工作和压力不同而很容易产生摩擦冲突。在沟通的过程中，双方都要有正面

的心态和合宜的沟通方式，才能够有好的沟通。无论上司或下属，都要存着坦诚、开放、包

容的心来沟通，因为这是良好沟通的关键。 

 

总的来说，神创造人，也给人工作的责任。创造的神本身也工作，可见工作是尊贵的，是有

价值的。能够对工作有正确的观念，人才能享受工作带给人的满足和快乐。基督徒人生最大

的目标，就是荣耀神。工作是人生活的一部份，所以，人要在工作上尽心努力来荣耀神。 

 

文章参考：琼·亨特著。张宇栋等译。《成功：摆脱负面情绪的捆绑》，心灵希望丛书。海口：

海南，2010。 

 

欢迎来信辅导部 cc@liangyou.net，回应讨论话题。学员如需要接受辅导服务，请填写在良

院网站的“表格下载区”／“下载资料”的“辅导申请表格”，辅导部会按着个别情况和需

要，安排电话约谈时间。 

mailto:cc@lianyou.net

