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最好的解答，總是來自您的內心！ 

關照自我和他人內心的能力，是心理健康職場的基本要素之一。 

我要守護我的心，
勝過守護一切 
因為一生的幸福是
由心決定。 



《我從未見過懶惰的人》 

• 我從未見過懶惰的人； 

• 我見過 
有個人有時在下午睡
覺， 
在雨天不出門， 
但他不是個懶惰的人。 

• 請在我胡言亂語之前，
想一想，他是個懶惰
的人，還是他的行爲
被我們稱爲“懶惰”？ 

魯思•貝本梅爾 

• 我從未見過愚蠢的孩子； 

• 我見過有個孩子有時做
的事，我不理解， 
或不按我的吩咐做事情；
但他不是愚蠢的孩子。 

• 請在你說他愚蠢之前，
想一想，他是個愚蠢的
孩子，還是，他懂的事
情與你不一樣？ 



• 我使勁看了又看 
但從未看到廚師； 

• 我看到有個人 
把食物調配在一起， 
打起了火， 
看着炒菜的爐子…… 
我看到這些但沒有看到
廚師。 

• 告訴我，當你看的時候， 
你看到的是廚師，還是
有個人做的事情被我們
稱爲烹飪？ 

• 我們說有的人懶惰 
另一些人說他們與世無爭， 

• 我們說有的人愚蠢 
另一些人說他學習方式有
所不同。 

 

• 因此，我得出結論，如果
不把事實和意見混爲一談，
我們將不再困惑。 

• 因爲你可能無所謂，我也
想說：這只是我的意見。 



感謝祈禱 

• 感謝自己撥出時間做練習 

• 感謝周遭夥伴/生命的存在和
陪伴 

• 感謝這個環境/場地和所有幫
助的力量 

• 感謝所有老師的傳承與教導 
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～～感謝感恩，是培育慈悲與包容力的起點～～ 



練習『報到』 
達成約定及瞭解成人如何學習 

用10分鐘回答以下三個問題 

1. 就是現在，我感覺……（或者就是現在，我的身
體正在感受……） 

 

2. 我現在想學習的、想體驗的，或者在領導能力方
面我最重視的是…… 

 

3. 阻礙我在當下的障礙是…… 

 

FB正念教育：杜家興 臨床心理師 

如果你身在一個團隊裡，請帶著
好奇心、真誠地傾聽別人的話語。 
這個工具有助於你變得更真實、
包容，接受自己和他人。 



暴力溝通 

• 定義： 

–所有會給自己和他人帶來痛苦的語言，比如說
挖苦、辱罵等等。 

 

• 引發暴力溝通的根源： 

–道德評判、進行比較、逃避責任、強人所難 

–因為我們忽視了彼此的感覺和需要，而把一切
過錯歸咎於對方。 



末日四騎士 

批評 

•做出不認同的評論，以顯示他人的痛苦是自作自受，因此
自己也沒必要伸出援手。 

鄙視 

•輕視或羞辱他人、質疑他人的誠信和人格。我們常用鄙視
來否認痛苦或質疑其正當性。如果痛苦不存在，那我們也
不用將心比心了。 

防禦 

•透過設置障礙來拒絕挑戰或批判，對情況或事實表示不同
意。就像批評一樣，這種手法是用來否認錯誤、個人責任
以及伸出援手的必要性。 

築牆 

•藉由拒絕回答、給予避重就輕的回覆來達到延緩或封鎖的
效果。換句話說，失敗時，對自己不想看、不想處理的事
情視若無睹就好。 

白、紅、黑、綠 
戰爭、饑荒、瘟疫、死亡 



為什麼職場有這麼多溝通問題 

我們總以為人們
和自己都「應該
知道」如何在一
個機構裡運作 

我們都生長在不
同的家庭文化裡 

 

其實，人們並不太瞭
解該如何在一個機構
裡工作 

每個家都自己的
心理傳家寶 



圖片來源：https://www.peekme.cc/post/545147 

• 避免造成歧視：不能抬面上說；但於評估與討論用 



職場毒性員工 

• 避免造成歧視：不能抬面上說；但於評估與討論用 

圖文來源：https://twitter.com/terfaktab/status/1187612275756027904/photo/1 

自戀型 控制狂 八卦中心 

能量吸血鬼 強迫說謊者 好於嫉妒者 

只在意自己 
缺乏同理心 
真心相信自己比
周遭任何人都優
秀 

試圖控制一切 
需要負責做任何
的決定 
讓你覺得你什麼
事情都做不好 

靠八卦流言而活 
八卦流言會流向
他們 
使你處在不舒服
的位置 

耗損你的能量、
讓你受不了 
創造問題並靠
大家的負向狀
態過活 
批評並霸凌你 

經常說善意的
謊言 
心理操弄與精
神虐待你 
善於使用內疚
戲碼 

無法對他人的好
表現感到開心 
愛玩受害者遊戲 
讓其他人沒什麼
機會覺得自己很
不錯 



職場毒性員工 

他們使你感到
緊繃 
他們沒來由地
數落你 
無法為他人的
好運開心 

能量耗損者 假意恭維者 悲觀主義者 

批評者 操縱者 受害者 

虛心假意恭
維你 
缺乏同理心 
使你感到不
舒服 

貶低你來讓他
們好過一點 
只在意他們自
己 
試圖說服你放
棄你的夢想 

不支持你做的
決定 
批評你的每一
個舉動 
讓你覺得你做
什麼都不對 

試圖掌控每件
事情 
假裝喜歡你和
其他人 
想要為他們自
己和其他人做
每一個決定 

將自己的不幸
和不順怪罪其
他人 
總是尋求其他
人的關注 
大多談論著他
們失敗的理由 

https://i.redd.it/3r3crw0rg5441.jpg 



遭受精神虐待、心理操弄的徵兆 

• 你經常質疑自己 

• 你懷疑自己是否太過敏感 

• 你常感到混淆不清 

• 你掙扎而難以做出決定 

• 你不得不道歉 

• 你認為每件你做的事情都是錯的 

• 你認為你不夠好 

• 總感覺你做了糟糕的選擇 

• 你認為你應該自己一個人 

• 你沒有理由地感到不快樂 

• 你為這些狀況找理由 

• 你喪失自信 

圖文來源：https://www.thedailymeditation.com/gaslighting-techniques 



身心障礙同仁 

• 提升病識感以及症狀適應與管裡 

• 支持性的就業環境 

• 從身心健康和快樂生活點燃工作動機 

 



機構內的溝通層次 

內在 

人際 

機構 

利害關係人 

政府機構 

賣方 
潛在客戶 

顧客 

社區/鄰社 



提升職場生產力的互動四步驟 
供個人使用 
非暴力溝通 

供整個體系使用 
整合式清晰架構 

1.陳述你觀察到的事實 
我看/聽到什麼？ 
客觀具體，以事實為根據 

1.確定數據 
陳述你觀察到且可以被分析、比較、測量
事實：指標、儀表版 

2.確認感受 
感受vs.非感受（對於所觀察的事實和商業數據的判斷或評估） 

3.將感受連結到人類的需要 
人類共通的需要，如尊重、學習、目標和
自主性 

3.將數據連結到機構的需要 

源頭需要 
1.身份認同 
2.服務生命的目標 
3.方向 

經營需要 
4.結構 
5.能量 
6.表達 

4.提出請求以滿足我們的需要 
範例：你願不願意…… 
告訴我你剛才聽到我說了什麼？ 
完成這份報告並於五點前放在我桌上？ 

4.發展策略意向 
在機構當中，請求就是策略 
整個體系的策略規劃與執行目的是在滿足
機構內的人員所感知到並加以監測的機構
需要 



「整合式清晰架構」的運用 

層次 關係的性質 如何運用 

內在 

我們的想法：我
們對自己所說的
話。我們的感受
與需求 

寫日記、一對一的指導、領
航教練（幫助人們發現自己
的想法/感受/需要）、自我
探索和沉思默想 

人際 

我們告訴別人的
話，我們認為自
己聽到別人對我
們說了些什麼 

促進溝通、調停並解決衝突、
確認別人真的聽見了你說的
話、人事考核、團隊規程和
運作溝通 

機構 
我們認為機構的
數據顯了什麼意
涵 

可以提供規劃架構的策略對
話；機構需要儀表版；廣泛
而全面的系統進程 



非暴力溝通四步驟 

• 非暴力溝通 
– 我們要在生活中觀察事實，表達事實 

– 體會與辨認自己內心的感受和期待/需求 

– 有意識地使用語言，理智地傳達自己的感受而不是
帶有評判以為的去溝通 

– 向對方清楚地提出自己的請求 

留意觀察 表達感受 體會需要 說出請求 



練習：評論與觀察1 
評論 提示 觀察 

你太大方了！ 我們給了意見卻沒有
呈現我們的責任 

她做不來的！ 將自己對他人的揣測
當作唯一的可能 

若你不均衡飲食，就
會出現健康問題 

把預測當作事實 



練習：評論與觀察2 
評論 提示 觀察 

她總是愛亂花錢、
裝闊，標準的月
光族！ 

缺乏依據 

他是個專業能力
很差勁的同事！ 

將自己對他人能力
的評論當作事實 

他這個人真得很
糟糕！ 

將自己的觀感當作
事實 



練習：「午餐之約」 

情境 我的感受 我的想法 

生意伙伴答應
中午12點一起
在某餐廳碰個
面吃飯並針對
合作適宜交換
意見 

12:35卻仍未
見到他/她的身
影、也沒有收
到任何消息 



用同理心傾聽他人的過程 

• 傾聽自己 

1. 我陳述我的觀察
（而不是我的評論） 

2. 我辨識自己的感受 

3. 我從這些感受連結
到我的需要 

4. 我可以對自己或他
人提出請求 

• 傾聽他人 

1. 根據自己的觀察所
得而單純陳述事實 

2. 猜想對方可能有什
麼感受 

3. 猜想這些感受背後
隱藏的需要 

4. 對他人提出請求 



我在想什麼？ 

What Am I Thinking? 

我為什麼要說話？ 

Whay Am I Talking? 

我如何詮釋對方的話語或行為？ 

What Am I Telling myself? 

他們心裡有什麼事情正在發生？ 

What’s Alive In Them? 



如何應對自己對自己的暴力溝通 
• 可以多關注和傾聽自己，並和自己的對話 

• 少對自己使用「應該」「不應該」之類的詞語 

– 而用「我選擇」來代替，降低自己的自責和內疚感。 

• 範例： 

– 我不得不完成這個方案，因為老闆說下周就要。 
（這樣就逃避了自己的責任，把自己放在了一種被
動的狀態上） 

– 我選擇完成這個方案，因為我想及時把它交給老闆。 
（用選擇做來代替「不得不」，讓我們更能感受到
責任感，也會消解因為被動帶來的負面感覺） 



如何應對他人對自己的暴力溝通 

當別人對我們使用暴力語言的時候 
• 不要衝動吵架，先管理自己的情緒、冷靜下來 

– 聽聽看對方說的是不是事實；無論是不是事實，我
們都要忍住不要情緒激動地去反駁。 

• 然後體會自己內心的感覺，並把這個情緒說出
來，而不帶著情緒去和對方溝通。 
– 例如「聽到你這麼說，我很難過」而不說「你憑什
麼這麼說我」 

• 接下來注意傾聽，聽出對方的意思，揣測對方
感受和需要，引導對方說出其明確的需求。 
– 例如「你是不是很難受，我能做點什麼/你希望我
怎麼做/下次怎麼做？」 



練習解說：「午餐之約」 

情境 我的感受 我的需要 我的想法 

生意伙伴答應
中午12點一起
在某餐廳碰個
面吃飯並針對
合作適宜交換
意見 

焦躁 
不悅 

體貼 他很沒禮貌！ 

受傷 尊重 他不尊重我！ 

害怕 被看重 
被信任 

他不想跟我合作！ 

12:35卻仍未
見到他/她的身
影、也沒有收
到任何消息 

擔心 安全感 他還好嗎？ 

鬆了一口氣 舒適/自在 他很難相處 

高興 安靜/安詳 我可以放鬆一下 

緊張 合作 希望他喜歡我的
點子 



練習解說：評論與觀察1 

評論 提示 觀察 

你太大方了！ 我們給了意見卻沒
有呈現我們的責任 

我看見你寧願自己
餓肚子而將餐費捐
給了別人，我認為
你太大方了 

她做不來的！ 將自己對他人的揣
測當作唯一的可能 

我認為她目前的能
力可能無法完全勝
任這項任務 

若你不均衡飲食，
就會出現健康問題 

把預測當作事實 當你飲食不均衡，
我擔心你的健康會
出狀況 



練習解說：評論與觀察2 

評論 提示 觀察 

她總是愛亂花錢、
裝闊，標準的月光
族！ 

缺乏依據 她其實已經有了，
上週又花了五萬買
包包 

他是個專業能力很
差勁的同事！ 

將自己對他人能力
的評論當作事實 

最近交辦的五項工
作裡，沒有一項工
作準時完成 

他這個人真得很糟
糕！ 
 

將自己的觀感當作
事實 

他這個人的行事風
格不符合我的價值
理念 



團結且有活力的職場： 
看見共同點，慈悲為懷 

• 第一部分：看見共同點 
– 我對面的人有身體和大腦……我們都一樣。 
– 我對面的人有情感和想法……我們都一樣。 
– 我對面的人經歷過痛苦、悲傷、生氣過、傷痛過和
困惑過……我們都一樣。 

– 我對面的人經歷過生理上的痛苦、情緒上的痛苦…
我們都一樣。 

– 我對面的人想要免於痛苦和折磨……我們都一樣。 
– 我對面的人經歷過許多快樂的時光……我們都一樣。 
– 我對面的人想要健康、被愛和擁有圓滿的人際關
係……我們都一樣。 

– 我對面的人想要快樂……我們都一樣。 



第二部分：慈悲為懷 

• 我希望自己有力氣與
資源，可以處理人生
的疑難雜症。 

• 我希望自己可以免於
痛苦和折磨。 

• 我希望自己可以開心。 

• 因為我是一個平凡人。 

接下來，練習施予慈悲，讓心頭充滿善念。 

• 我希望對面這個人有
力氣與資源，可以處
理人生的疑難雜症。 

• 我希望對面這個人可
以免於痛苦和折磨。 

• 我希望對面這個人可
以開心。 

• 因為對面這個人跟我
一樣，都是人。 



第二部分：慈悲為懷 

• 接下來，分送這份祝福 
– 希望我自己能開心。希望我不用受苦，希望我心裡
平安。 

– 希望這個房間、大樓裡或房屋裡的人都能開心。希
望他們不用受苦，希望他們心裡平安。 

– 希望我的家人和朋友都能開心。希望他們不用受苦，
希望他們心裡平安。 

– 希望我的同事跟工作夥伴都能開心。希望他們不用
受苦，希望他們心裡平安。 

– 希望世界上所有的生命都能開心。希望他們不用受
苦，希望他們心裡平安。 



如何開啟交流？ 

• 最近（生活/工作/感情）好嗎？ 
– 其實是一個很難回答的詢問。 

 
• 與其閒聊社交，不如發出邀請「深入了解」： 

– 請告訴我你的人生故事 
– 有禮貌且真誠地問對方：你的最大挑戰是什麼？你
做了哪一些事情才有今天的成就？你突破了哪一些
障礙？ 

– 接著，你只要傾聽就好，一邊傾聽一邊尋找你們的
共同點，並且施予慈悲之心 
 

善待您遇到的每個人，因為他們都在為人生奮鬥。 
～～伯拉圖～～ 



機構的 6 種共通需要 

• You can 
download 
profession
al 
PowerPoin
t diagrams 
for free 

圖樣：www.free-powerpoint-templates-design.com 

我們是誰。我們獨特而真實
的集體自我－－價值觀和熱
情所在 

身份認同 

我們為何存在。我們的
營運如何滿足顧客的人
類共通需要 

服務生命的目標 

我們要往哪裡去、何時去。
我們的意圖和策略如何保持
我們的身份認同？ 

方向 

我們如何表現並體會在市
場上的獨特地位。以接觸和
服務顧客的方式達成自然的

成長   

表達 

我們如何推動業務：
財務方面的能量（利
潤）、人力作業資本
（士氣）、技術資本 

能量 

如何營造我們的身份認同、
目標和方向。如何溝通、運
用職權、承擔責任、運用資

源和資訊 

結構 
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最後提醒 

• 真正落實身心健康職場的關鍵 

–「演講」只是第一步 

–經營者和主管的養成和培訓是重點 

–更關鍵的是 

• 提供EAP的職場心理健康諮詢 

• 持續的實做、練習和輔導 


