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了解更多

在剛過去的五一國際勞動節，相信不少上班一
族自製黃金週假期，與家人和親友忙裏偷閒，
共聚時光。假期過後， 返回工作崗位，感覺
如何呢? 興奮？充滿動力？還是疲累，焦躁不
安、甚至說不出的恐懼？

當發現自己在工作環境，長期處於倦怠或精神
心理困擾 ，也許懷疑應否辭職，選擇新的工
作環境，開展新一頁。怎樣處理因職場產生的
精神心理健康問題，而作出重要的「去」或
「留」决定呢？本文提出從四方面思考︰
了解造成職場的社會心理風險因素； 
正視職業倦怠的訊號；
反思辭職念頭；
尋找化解風險因素方法。

職場精神衛生

最近在16個國家進行16,000個缐上訪問的職
場精神健康研究報告顯示(AXA, 2024) ，全球
正在面對精神健康困擾人數上升，年輕人(18-
24歲) 更在過去四年的COVID-19疫情衝擊，
深受打擊。當中近四成年青人正面對嚴重焦
慮、壓力或抑鬱狀况。在四分之三的工作人口
中，因工作環境導致至少一項精神衛生的問
題。

香港媒體也報導了香港工聯青委會於四月進行
問卷調查，數據結果也顯示25歲或以下及擁
有兩年或以下工作經驗的受訪者中，近八成半

反思工作的「去」或「留」
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人士表示初入職場時感到有壓力。在產生工作壓力後，近
六成的年輕人更萌生辭職念頭。近四成受訪者在遇到工作
壓力或精神困擾時，不願意尋求支援。職場精神衛生問題
不容忽視。無論那一個年齡群組在職人士，應及早正視職
場精神健康，有助預防和及早解決因工作誘發的各種心理
和行為問題，建構健康的工作環境。

在思考工作的「去」或「留」，我建議從四方面分析和考
慮，才作出决定。

作者︰陳瑞冰心理治療博士

© 歡迎轉發，但必須保留原文及出處。

https://drspchan.health/


(1) 了解造成職場的社會心理風險因素

世界衛生組織出版的職場衛生指南(2022) ，提出十
項風險因素。我將它們分為五個範疇，協助我們了
解那些風險因素，可能影響自己的精神健康︰ 

(一) 工作性質和控制 
工作內容/任務設計（缺乏多樣性/工作週期短、
工作零碎或無意義、高度不確定性、透過工作持
續接觸人等）
工作量和工作節奏（工作超負荷、時間壓力大、
持續遵守最後期限）
工作時間表（輪班、夜班、不可預測的工作時
間、長時間或不合群的工作時間）
控制（決策參與度低、對工作量、節奏的控制有
限）

(二) 環境和設備
設備可用性不足、工作空間不足、噪音過大

(三) 組織文化、功能、角色和溝通
溝通不佳、對問題解決和個人發展的支持程度
低、缺乏組織目標或共識、對稀缺資源的激烈競
爭、過於複雜的官僚機構
工作中的人際關係（孤立、與上級關係不佳、人
際衝突、缺乏（感知或實際的）社會支持、霸
凌、騷擾、圍攻、侵犯）
組織中的角色（角色模糊、角色衝突、對他人的
責任）

(四) 職涯發展
職涯停滯與不確定性、升遷不足、薪酬低、工作
不穩定、工作社會價值低

(五) 與家庭與生活的協調

工作和家庭的需求衝突，包括有照顧責任的人、
家庭支持不足、雙職問題、工作任務期間遠離家
人居住、住在工作完成的同一地點。

當感受到職場上精神衛生欠佳，讓我們「停一停」，
思考是否正面對以上的風險因素。是否有方法調整
當中的矛盾？

(2) 正視職業倦怠的訊號

當我們沒有認識到自己情況的嚴重性時，往往會高
估自己的心理健康質量 (AXA,2024)。例如報告發現
在疑似患有嚴重抑鬱、焦慮或壓力的人中，十個人
當中，有七人仍然認為自己的心理健康狀況良好或
中等；這種認知與現實之間的脫節顯示我們長期缺
乏對心理健康問題的認識。我們需要提升自己精神
健康的意識，通過使用醫務衛生局提供的自我評估
工具，可以協助自己了解現在的精神健康狀態 。

(3) 反思辭職念頭

無論「辭職」或留在現在崗位，只要是經過深思熟
慮而作出的决定，便是當下的最適合選擇，也是向
自己負責任的成熟表現。無論是「去」或「留」，都
是新的開始。如果正處於情緒困擾下，作出重要的
「辭職」决定之前，較適合的做法是與可信賴的家
人、朋友、上司和専業輔導人士分析當前的困惑。
要重新適應新工作環境及建立新的工作伙伴關係，
也許構成另一種壓力。壓力沒有好與壞，視乎我們
身心是否能夠適應新環境的改變，作出適當調整。
當我們正視這個「去」或「留」 的職場課題，已經
開啟了改變的旅程。

(4) 主動化解造成職場的社會心理風險因素

當作出了「去」或「留」的决定，我們更需要持續
學習如何化解造成職場的社會心理風險因素，擴闊
個人職場上的舒適區。例如加強個人溝通能力、壓
力管理、化解衝突和自我照顧等。此外，善用公司
提供的僱員支援服務計劃(EAP) ，透過熱線和面談
輔導、健康講座及其他専業支援服務，協助自己處
理在工作、人際關係、個人成長及家庭各方面所遇
到的困難和問題。

總結

當我們主動關注造成職場的社會心理風險因素、 正
視職業倦怠的訊號和辭職念頭，並主動尋找化解造
成職場的社會心理風險因素，相信有助轉危為機。
最終選擇留下或辭職，都成為個人職場的寶貴一
課。
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主動尋找化解造成職場的社會心理風險因素，相信有助轉危為機。 
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