
　　 在職場中，每位員工都希望能夠在一個尊重、和諧的環境中
發揮專業能力。然而，現實中卻可能發生各種形式的職場霸凌，
讓人際關係變得緊張，甚至影響個人身心健康與工作表現。霸凌
不僅限於肢體傷害，還可能是言語貶低、惡意排擠、過度苛責，
甚至是無視與孤立。這些行為會讓職場氛圍變得有壓力，使受害
者感到自尊受損、焦慮甚至恐懼。

        打造友善的職場文化，是每一位員工都能共同參與的事情。
我們可以從日常互動中，開始培養尊重與包容的態度，降低職場
霸凌發生的可能性。如果我們能夠敏銳察覺周圍的職場氣氛，留
意是否有同仁被不當對待，並適時提供支持，便能有效減少霸凌
行為的發生。
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你還好嗎?

我需要幫助...

　　 建立職場中的互信與友善文化，需要從日常細節做起。當我
們與同事溝通時，使用尊重的語言，避免帶有攻擊性的字眼或語
氣，是減少衝突的關鍵。即使在討論不同意見時，也應該專注於事
情本身，而非針對個人進行批評。此外，主動關心周遭的同仁，對
於可能遭受霸凌的人給予支持，也是一種減少職場霸凌的積極行
動。有時候，一句簡單的「你還好嗎？」或是願意聆聽對方的心
情，就能帶給對方極大的安慰與勇氣。

　　 當我們發現自己或同事成為霸凌的對象，首先需要明確意識
到，沒有人應該忍受任何形式的霸凌。面對不當的言語攻擊或職
場排擠，我們可以試著表達自己的感受，並讓對方知道這樣的行
為已經對自己造成困擾。如果直接對話難以進行，可以尋求主管
或人資單位的協助，以正式的方式處理問題，而非默默忍受。



       職場文化的塑造，需要所有員工共同參與。當我們發現職場
中有人被欺壓，或者有負面的工作氛圍時，適時站出來發聲，或
向相關單位回報問題，能夠有效阻止霸凌持續擴大。若我們選擇
保持沉默，可能會讓加害者認為這樣的行為是可以被容忍的，進
而讓霸凌行為變得更為嚴重。

　　此外，每個人也可以培養更好的情緒管理能力，降低因壓力
而導致的衝突或負面情緒發洩在他人身上。壓力大的時候，適時
地調整自己的情緒狀態，尋求適當的紓壓方式，而非透過言語或
行動對他人造成傷害，是職場友善文化的重要一環。

       如果你在職場中遭遇霸凌，或是因職場環境感到心理壓力，
請記得，你並不孤單，單位同時提供員工協助方案（EAP），幫助
員工處理壓力與心理困擾。這些資源可以提供專業的諮詢與輔
導，協助你找到適合的因應策略，並保護自己的心理健康。

       建立友善的職場，不僅能夠提升工作效率，也能讓每位同仁
都感受到被尊重與重視。當我們從自身做起，實踐尊重、包容與
關懷的價值觀，職場霸凌將不再有立足之地，取而代之的，是一
個更健康、更溫暖的工作環境。
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