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心 靈 小 憩

歡迎來到心靈小憩！

忙碌工作之餘，片刻寧靜的放鬆時光更顯可貴，心靈小憩邀您一起慢思、享受生活。

未來這裡每個月將提供您聊心、舒心的喃喃心語角落，用一杯咖啡的時間，

從喃喃心語中讀到國內外心理師的精選名言，以及讓您透過不同的紓壓方法及療癒小物，與心更靠近！

若您需要，我們也歡迎您撥打0800-299988 讓專業的心理師陪伴您，傾聽您心裡的聲音。

聊心 ‧ 療心

踩線之前：職場霸凌其實可以被預防

黃暐超 心趨勢管理顧問公司 執行長＆心理師

    Mary和Jasper正喝著咖啡閒聊，Jasper 嘆口氣說：「最近職場霸凌入法之後，我講話都變得很

小心。」Mary ：「有這麼誇張嗎？」Jasper 說：「當然啊，現在開會糾正同仁，我都會想這樣會不

會被申訴；要求進度，也會擔心被說施壓；連提醒工作品質，都有點綁手綁腳的。」Mary聽完沒有急

著回應，只是反問：「那你平常會故意羞辱員工嗎？會刻意針對某個人嗎？會把人排除在團隊討論之

外嗎？」Jasper 想了一下，連忙搖頭：「都不會啊。」Mary：「那你其實不用那麼擔心。」Jasper 

有點疑惑：「為什麼？」Mary：「因為大部分的職場霸凌，都不是突然發生的。」不少人在面對職場

霸凌入法後，開始變得更加謹慎，主管會擔心自己的管理方式是否踩到紅線，同仁在彼此溝通與互動

時，也會開始焦慮自己說出的每一句話是否合適，但與其過度放大單一行為的風險，不如回到更重要

的核心：日常的相處互動，是否是穩定、清楚且一致的，以下和大家聊聊幾個更關鍵的觀察角度：

(1)冰凍三尺，絕非一日之寒：

    從許多職場爭議來看，真正演變成霸凌事件的，往往不是某一天發生的某一句話，而是一段時間

累積下來的感受，很少有人會因為主管一次提醒工作缺失，就認定自己被霸凌；但可能會因為一年來

在會議中反覆被當眾點名，逐漸產生壓力與不適，同樣地，也很少人會因為一次工作調整就覺得被打

壓；但可能會因為長期被排除在重要專案之外，慢慢失去歸屬感與參與感，真正讓人受傷的，通常不

是單一事件，而是反覆出現的訊息在累積：「你不被尊重。」「你不被信任。」「你不被重視。」當

這些感受長期存在，就會逐漸形成關係上的消耗，而不是單一衝突。

(2)與其研究紅線，不如打造安全線：

    很多人現在忙著討論：哪些行為算霸凌？哪些話不能說？哪些管理方式有風險？換個角度思考，

其實更重要的不是「避免踩線」，而是「建立一個不容易走到紅線的日常」。如果一位主管或同仁，

平常就能做到：公平對待每一位工作夥伴、批評事情而非否定人格、給予回饋而非羞辱、透明說明決

策原因、並且尊重彼此的專業與尊嚴；那麼，其實根本不需要每天去研究法律紅線在哪裡，因為他的

互動方式，本來就已經遠離霸凌的風險區，這就像開車一樣，如果一個人長期遵守交通規則、穩定行

駛在安全範圍內，其實不需要時時擔心自己會不會超速，真正需要留意的，往往不是偶爾失誤的人，

而是那些長期游走在界線邊緣、把例外當常態的行為模式。

(3)感受到的，從來不只是事件：

    心理學有一個很重要的觀點：人記住的，往往不是事情本身，而是自己在當下的感受。同樣一句

話：「這份報告需要修改。」有些人說出口後，對方會理解成：「是希望我做得更好。」但在另一種

情境裡，對方卻可能感受到的是：「是不是代表我能力不夠？」差別不一定來自於內容本身，而是來

自於彼此之間長期累積的互動關係；如果平常的互動是信任與尊重，即使是負向回饋，也比較容易被

理解為協助與修正；但如果日常互動充滿否定與挑剔，即使語氣中性，也可能被感受為壓力或攻擊。

因此，預防職場霸凌最有效的方法，往往不在於逐句檢視「有沒有踩線」，而是在日常互動中，累積

足夠信任感與安全感；當信任足夠時，回饋是幫助；當信任不足時，任何回饋都可能被放大為傷害。

(4)真正的風險，往往出現在失衡的互動：

    許多被申訴的人，在事後往往感到委屈，因為他們記得的是：「我只是要求把工作做好。」但對

方記得的卻是：「我永遠只聽到批評。」你記得的是：「我只是在提醒。」對方記得的卻是：「我從

來沒有被肯定。」你記得的是：「我沒有惡意。」對方記得的卻是：「我每天都覺得自己被針對。」

問題往往不在某一次互動本身，而是在長期累積下來的互動失衡，當負向互動長期遠遠多於正向互

動時，即使每一次單獨看起來都合理，再正常的管理或溝通，也可能逐漸被感受到壓迫與傷害。

    職場霸凌入法，是一種重要的保障。但如果我們只把焦點放在「不要違法」，其實還不夠；真正

健康的職場，不只是避免踩線，而是讓「尊重」本身成為日常文化的一部分，當一個職場能做到：彼

此公平對待、溝通直接但不傷人、意見不同時仍保有彼此的理解與尊嚴時，許多潛在的風險，其實早

在萌芽之前就已被化解，所謂「冰凍三尺，絕非一日之寒」，同樣地，信任的建立也從來不是單一事

件，而是來自每一次被尊重的對話、每一次清楚且公平的互動、以及每一次願意理解而非貼標籤的回

應，當這些日常被持續累積時，人們自然不需要時時擔心：「我有沒有踩到霸凌的紅線？」因為一個

讓人感到安全的職場，本身就已經遠離了傷害的邊界。如果你正因為類似的職場經驗感到困擾、委屈

或不知所措，也不需要一個人承受，可以撥打 0800-299-988專線，和心理師聊聊。

一杯咖啡的時間，專業的心理師將陪你聊心‧療心

Tel: 0800-299988（週一至週五 10:00-22:00）  E-mail: tiphappy@tip.org.tw

與  自  己  有  約


