
112年 6月 

創予 EAP 專線(02)2356-7262  週一至週五：AM9:00~PM9:00 週六：AM:9:00~PM5:00 

Email : eap@cngconsults.com  
 

行政院農業委員會暨所屬機關 EAP 身心健康短文 

 

正向面對變革 共同迎向新局 

歷時 35 年！農委會終於將升格農業部，未來農業部將設置 8 個司、6 個處、15 個三級所

屬機關(構)。在升格前，相信許多同仁已多少心有所感，因為人的行為模式是有慣性，可能對

變革產生不安，即使變革的事實已在眼前，人們可能還是會找到理由陳述維持現狀的好處，找

出變革的難處，在穩定的環境下大部份的人心有不想離開舒適圈，不愛冒險及盡量規避損失等

心態。 

為何「人們不想變」，基本上可分成「個人」與「組織」因素 :  

(1) 個人因素，來自於個人特質，包括: 對安全的需求、恐懼感、不確定性、無力感之幻想、

習慣、依賴、誤解、害怕經濟損失等等。 

(2) 組織因素，來自於自身結構，因怕組織變革破壞原有組織文化、威脅傳統規範與價值、

群體與權力關係，影響原有結構慣性和既有資源分配等等。 

西方世界一位希臘哲學家曾說過 :「世上唯一不變的就是改變」(The only thing that is 

constant is change)。東方世界《易經》(周易) 包含變易、簡易、不易三大原則，其中 “變

易” 原則提到，宇宙中的萬事萬物，不論時空，沒有不變的，也是「非變不可」的。到底應

採用「以不變應萬變」，還是「以萬變應不變」策略 ?  

面對種種疑問與不安，有的人選擇無奈配合悲觀以對，有人會正向轉化為職涯的新動力。

變革時，思考「環境」、「個人」、「現在」與「未來」的關係下，端看自己如何在下列歷程中找

到因應策略:  

階段 常見反應 

否認 ◼ 避免談及變革的主題或是說『可能很快就過了』，對於變革有關的事項漠

不關心，表現出沒有事情發生的樣子。 

◼ 拒絕採取行動，只做例行性工作，專注於過去的事情與制度／做事方法 

◼ 對於變革感覺麻木，積極做事但是也不會做更多 

抗拒 ◼ 沈湎於過去的美好時光，持續以舊有的方式做事表現 

◼ 表現出氣憤、容易爭論、抱怨和責備的情緒行為 

◼ 產生自我懷疑，且有恐懼和不確定感  

◼ 生產力急速下降  

◼ 想申請從工作中退休，變得被動，且在團體中比較退縮 

探索 ◼ 開始針對改變部份找尋新方法，嘗試新的工作方法，引發更多的創意 



112年 6月 

創予 EAP 專線(02)2356-7262  週一至週五：AM9:00~PM9:00 週六：AM:9:00~PM5:00 

Email : eap@cngconsults.com  
 

行政院農業委員會暨所屬機關 EAP 身心健康短文 

◼ 開始對於可能的未來建立願景  

◼ 對於聚焦有困難，因為有太多的事情要思考要面對，容易感覺困惑，在

新工作模式尚未確立前容易覺得挫折 

承諾 ◼ 新的工作模式有用，意職自己已經可以擁有控制感  

◼ 擁有清楚的焦點和計畫，可以覺得舒坦和有精力  

◼ 有時間去確認和認可自己的努力  

◼ 反映自己所學的經驗，開始引頸期待下一階段的到來 

以上都是在組織變革中常會出現的「正常」反應，每個人面對變革的議題或情境有所不同，

以下提供幾點因應的方法，試著幫助同仁更能理性面對變革，對於變革更有控制感，不至於讓

停留在「否認」及「抗拒」階段，而可以朝「探索」及「承諾」階段邁進: 

1. 持續溝通 當組織正在進行人力精簡、調整、重新安排時，過程中必須要與同仁持續進

行溝通。您可以請人事單位或主管說明目的、配套措施和時間點等。  

2. 正向態度面對處境，避免生氣 負面的情緒無助於情況的改善，此時應該思考：「我現

在應該做什麼？」，繼續保持樂觀、有效率的面對接下來的工作，避免與同事漫無目的地討論，

那只會增加你對組織及工作的不滿意度，並不會使你積極向前。但同時您也要注意別過度或超

時工作而委屈了自己和家人。  

3. 讓自己蓄勢待發 現今的職場生態，我們已清楚認知到，不論在私人企業甚至是公務機

關， 同一份工作做到退休其實已是可遇不可求，因此「組織變革」或許也能激發自己採取更

積極行動去規劃職涯，藉此時間盤點自己的能力與資源，發展第二專業職涯。 

面對變革人們很容易產生焦慮、 挫折、無助感，這是許多變革會遭遇阻礙的原因之一，

主管可在能力範圍內，協助同仁讓影響降至最低。因此主管更需要時時關注同仁的行為與工作

情緒，給予身心與生活、工作上之支持與協助，提高員工對變革的承諾。主管可以須採取適當

的溝通或激勵的方式，與同仁針對變革後的工作目標建立共識與客觀評核標準。 

面對變革已成為現代職場工作者需具備的職能，適應的過程可能有不安的情緒或壓力，

若能善用自己的能力及組織的內外資源，才能順利經歷變革。以下幾項思維提供大家參考： 

一、承認你的焦慮，為焦慮設限：擔心變革而有的負面情緒是正常，但若持續未減緩只會消

耗你的心理狀態，可以允許自己焦慮甚至生氣，但要設立時限，並將注意力轉移到為自

己做些什麼來有效減少憂慮，為擔憂的事情做準備。 

二、請保持正向的人生觀：正向的人生觀是翻轉壓力的關鍵。你有權感到焦慮，但你更有能

力以具建設性的方式應對這種感受。面對變革，唯有改變自己是最上策。 
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三、嘗試轉念、活在當下 不要沉溺於過往：所謂「山不轉，路轉；路不轉，人轉」，你可以

選擇繼續更糟，還是慢慢變好。切勿執著在失去的過往，重點是生活的未來。 

四、建立情感交流，給情緒找出口：孤獨會放大心中的憂慮與煩惱，「能夠靠自己的力量建立

復原力的人，少之又少」，擁有社會及周遭他人的支援網絡，對復原力非常重要。需要

時，請找你願意談的人或同事討論變革後的新工作模式，相互打氣。 

五、持之以恆的健康儀式行為：「有了健康，才有希望。」，日常要規律運動、均衡飲食與睡

眠充足，才可做到情緒調節，促進免疫力並提升整體自信心，讓自己更有本錢面對變

革。 

六、心存感謝，建立自己的核心信仰：不管是宗教、心靈信仰或道德信念，都有助於建立復

原力。特別是逆境或危急時刻，心存感謝信仰自然就會發揮強大的引導力量，讓你面對

挑戰。 

現今所處的環境唯一的不變即是變，當您在組織變革過程中，不論是面對生涯規劃、個人

壓力及心情調適、新職位或業務上的適應等議題，請適時善用 EAP 資源，讓 EAP 協助您。 
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