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~淺談職場壓力與新興職業疾病~ 
【統計規劃科/高市勞檢處】 

今年的世界職業安全衛生日，國際勞工組織(ILO)以「職場壓力：共同挑戰」為主

題，提請各界注意職場壓力對目前全球所造成的衝擊，專文中提到「壓力」這個名詞，

長久以來都是被用在『描述從早上就令人感到焦慮而導致憂鬱的任何因素』，最早亦

是科學家 Hans Selye 在 1936 年定義於生物學上的專有名詞，意思是『身體上任何

需求改變所造成的非特異性反應』，其研究影響了日後壓力與大腦功能的學術研究，

也替「壓力源」下了『就是為了區別刺激反應，來自生物體於生理與心理上所觸發的

生理活動』的結論 [1]。 

    現今社會，生活上難免都會伴隨著「壓力」，即使在職場上也不例外，雖然在許

多科學研究中顯示，「壓力」同時具有正、反雙方的意涵，且職場有關的「壓力」可

視為職場環境影響工作者身心適應的一種動態歷程[2]，適度的「壓力」雖然可以激發

其動機，提升工作的效率，但是當職場上所產生的「壓力」超過個人所能夠負荷的程

度時，對工作者與組織兩者間都有顯著的負面影響，所以「職場壓力」議題越來越受

國際社會關注[1]。 

    美國職業安全衛生研究所(NIOSH)對

「職場壓力」的定義，是當工作的要求與工

作者的能力、資源和需要性不符，進而產生

有害的生理和情緒的反應，可能影響身心健

康，甚至導致職業疾病或傷害[3]。故「職

場壓力」也可說是和工作相關的壓力源(圖

表 1)[4]，當工作者面對職場內外環境的各

種壓力源時，若無法適度調適或採取因應策

略，毋論在心理、生理、行為及認知層面上，

均會產生負面效應(圖表 2)，輕則影響工作

者的情緒穩定度，重則造成人際互動不良，

影響工作進度或團隊合作，進而成為工作產

能與服務品質降低的重要因素[5]。 

圖表 1 職場壓力源[4] 
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圖表 2 職場壓力所造成的負面效應[5] 

     

由此可知，「職場壓力」不僅會造成工作者有不良的調適反應，對組織的經營與

管理層面上亦是一大挑戰，所以我們會鼓勵工作者，可以嘗試藉由自我調適，利用適

切技巧(圖表 3)，來有效降低或轉移職場上的壓力源，化阻力為助力，這樣才能促進

身心健康、保有幸福生活，工作也會更有效率[6]。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖表 3 壓力調適技巧 

多數先進國家的研究指出，長期暴露於「職場壓力」下，可能造成工作者過勞、

精神壓力及其他有關身心健康等「新興職業疾病」，雖然不能以此輕易下「就是因為

職場壓力導致新興職業疾病發生」的定論，但是「職場壓力」與「新興職業疾病」卻

是目前最重要的職業安全衛生議題，建議之因應對策，多採取強化工作者生理及心理

健康方面之保護措施之方式為之[1]，據此，為了順應世界潮流，勞動部亦針對「新興
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職業疾病」於職業安全衛生法於第 6 條第 2 項及相關子法增訂雇主保護工作者身心健

康之責任，明定雇主就以上新興職業疾病，應妥為規劃並採取必要之安全衛生措施(圖

表 4)。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

圖表 4 職安法相關新興職業疾病預防措施[7、8、9] 

     

總之，「職場壓力」是難以避免的，但如果只靠工作者單方面自我調適，或雇主

單方面的改善，難免成效不彰，壓力始終會逐漸累積、無法宣洩。是故，雇主或管理

者，可以依循法規、相關指引或參考先進國家標竿企業的作法，如訂定壓力管理策略、

擬定壓力管理流程、提供心理諮商、辦理教育訓練、適度調整工作等方式，建立一套

完善的預防措施，使勞雇間維持一個良好的溝通管道，並積極提供協助，滿足彼此需

求，促使工作者常保身心健康，進而維護職場文化之健全，才是達成勞雇雙方互惠雙

贏的根本之道[10]。 
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