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從受傷到修復：職場不法侵害的心理防線與神經調適

課程大綱

1 看見第一線負荷，建立韌性

2 辨識風險與壓力反應

3 五種調適技巧演練

4 練習角色界限、溝通與紀錄

5 建立組織資源與支持系統

6 具體行動卡與Q&A
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“
主管在大家面前罵我，我已經好幾天睡不好。請不要告
訴任何人。

案例分享｜同仁走進護理站
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照顧安全的人，也承受多方向的壓力

第一線 壓力來源

廠護／職安

支持、評估、協作

員工情緒

痛苦、擔憂與求助

主管期待

進度與工作安排

程序責任

紀錄、權益與界限

時間壓力

多案並行、任務切換

情緒承接

期待

責任

急迫

• 你的負荷，也值得被看見
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耗損可能來自工作設計與支援不足

要求與模糊

• 高工作要求與多案並行，讓注意力持續切
換

• 角色權限模糊時，第一線容易承接超出職
責的責任

承接與支援

• 持續承接情緒，卻缺少適當的休息與同儕
支持

• 控制感與支援不足，不應簡化成個人抗壓
性不夠
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職場霸凌與心理困擾有穩定關聯

憂鬱症狀
正相關

橫斷性研究；不代表單向因果

焦慮症狀
正相關

橫斷性研究；自陳式資料

心理困擾
隨時間呈正相關

相關不宜推論因果

研究支持認真看待心理健康與工作功能，不支持憑單一數字診斷個人
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韌性不是要求受傷的人忍耐

容易淡化問題

• 「想開一點」

• 「不要太敏感」

• 「自己調適就好」

更有幫助的做法

• 辨識具體風險與情境

• 理解身心訊號與功能影響

• 個人支持與組織處置並行
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四項能力讓支持變得具體

辨識

看見風險

用行為、情境與影響描述
問題

調節

穩住自己

選一項安全、可行的短技
巧

界限

說清角色

說明能做、不能做與資訊
範圍

支持

啟動協作

連結合適窗口並確認跟進

8創傷與韌性：職場霸凌與職場心理壓力適應



從受傷到修復：職場不法侵害的心理防線與神經調適

先看具體行為，不急著貼標籤

情境 行為線索 判讀提醒

工作壓力 工作量、時程或資源要求造成負荷 檢視工作設計與支援

職場衝突 意見不合或單次摩擦 了解脈絡、雙方互動與影響

疑似霸凌 負面行為可能反覆，且涉及權力不對等 了解具體行為、情境與影響

其他不法侵害 可能包括單次嚴重暴力或威脅 不以反覆性作為所有事件的必要條件
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心理傷害、壓力反應與診斷不是同一件事

理解層次

事件

了解實際發生情境

壓力反應

身心可能出現變化

功能影響

睡眠、專注、工作與生活

專業評估

由合格專業人員評估

可能引發

觀察影響

需要時轉介

• 職場霸凌不必然符合PTSD所需的創傷事件，但痛苦是真實且需要被重視的
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身體警戒是神經系統持續互動的結果

大腦網路 身體

威脅評估與警戒

包含杏仁核相關網路

注意與調節

包含前額葉相關網路

情境記憶

包含海馬相關網路

身體反應

自律神經與壓力反應

警戒訊號

身體回饋

調節互動
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身心訊號與日常生活表現

身體與情緒

• 身體：失眠、肌肉緊繃、胸口不適

• 情緒：焦慮、易怒、低落或麻木

認知與行為

• 認知：反覆想起、難以專注、猶豫

• 行為：退縮、迴避、工作節奏改變
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自我檢核｜非診斷量表

辨識自己的負荷

檢核是提醒自己調整與求援，不是替自己貼上診斷標籤。

01 下班後仍反覆想著某位求助者

02 覺得自己必須解決所有事情

03 最近更容易易怒、麻木或難以投入

04 休息後仍覺得難以恢復
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創傷知情先增加安全感與選擇權

安全與透明

• 安全：「我們先確認你現在是否安全」

• 透明：「我先說明能提供的協助與資訊使
用範圍」

選擇與合作

• 選擇：「你可以先談最需要我知道的部分
」

• 合作：「我們一起確認下一步」
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調適是重新掌握選擇權，不是把情緒壓下去

被反應推著走

• 急著回覆或承諾

• 注意力被反覆擔憂牽走

• 難以辨認下一個安全動作

停頓後重新選擇

• 注意到身體與情緒訊號

• 選擇一項此刻可行的技巧

• 情緒仍在，也能採取安全行動
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我的壓力溫度計

此刻觀察

0–10主觀量尺

只給自己參考

一個身體訊號

例如肩頸緊或呼吸急

一項功能觀察

例如專注或睡眠變化

搭配

再觀察

• 看見自己的狀態，單純的好好看見自己
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技巧一：用舒適的慢呼吸作短暫緊繃調節

準備

找舒適姿勢

睜眼或閉眼皆可，依自己選擇

呼吸

自然、不過深

在舒適範圍稍微放慢，吐氣可稍長

觀察

不追求立刻改善

不憋氣、不勉強固定節奏
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技巧二：用感官著陸把注意帶回當下

看

找三個中性物件

例如桌面、牆面或窗框

感受

注意雙腳接觸地面

選擇自己覺得舒服的方式

定位

辨識現在身處何處

提醒自己此刻的時間與環境
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技巧三：把事實、感受與念頭分開

事實 情緒與身體 念頭

主管來電詢問進度 緊張、胸口繃緊 如果我沒立刻解決，一定是我的錯

描述可觀察到的事件 辨認此刻的感受與身體訊號 注意這是念頭，不等於已確認的事實
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技巧四：鬆動必須解決所有問題的信念

過度承擔

• 「我必須處理好所有事」

• 「對方還難過就是我沒用」

有界限的支持

• 我負責適當回應、紀錄與連結資源

• 支持需要時間，也需要分工
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技巧五：把問題分成可控、可影響與需要協助

行動範圍

可控

說明角色、適當紀錄、調節節奏

可影響

提出工作安排與支援建議

需協作

調查、管理決策、專業治療

提出建議

交由適當…

• 不要把組織責任變成個人功課
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進行下一個任務之前，先留一分鐘給自己

20秒

覺察訊號

注意呼吸、身體或急著承諾的衝動

20秒

選一項技巧

緩慢呼吸、感官著陸或三欄辨識

20秒

確認下一步

說清角色、資源與需要協作的事項
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你的角色很重要，但不是所有角色都由你承擔

角色 主要任務

廠護 健康需求評估、健康支持與適當轉介

職安 風險辨識、預防與改善協作

人資／申訴窗口 程序與權益資訊

主管／調查機制 安全工作安排與管理支持／依程序釐清事實

心理／醫療專業 依專業資格進行評估、診斷或治療
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對話的開啟：先接住感受，再一起了解具體情況

不宜急著說

• 「你是不是想太多？」

• 「這一定是霸凌！」

可以改成

• 「聽起來這些經驗讓你很難受」

• 「你現在是否安全？最需要什麼協助？」

• 「我先了解具體情況，再說明可用資源」
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設立界線，把能做與不能做說清楚

不宜急著說

• 「你是不是想太多？」

• 「這一定是霸凌！」

可以改成

• 「聽起來這些經驗讓你很難受」

• 「你現在是否安全？最需要什麼協助？」

• 「我先了解具體情況，再說明可用資源」
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紀錄事件：具體、必要、可查證

時間 當事人陳述 直接觀察 已採措施

依實際情形記錄 員工表示連續三晚難入睡 談話時流淚 已說明資源與後續聯繫安排

標示時間與必要脈絡 保留陳述來源，必要時使用引號 區分觀察與推論 記錄誰將跟進與如何聯繫

26創傷與韌性：職場霸凌與職場心理壓力適應



從受傷到修復：職場不法侵害的心理防線與神經調適

表達需求：事實、影響與具體請求

27

與同事或主管溝通時使用可觀察事實與明確請求；權力不對等或有安全疑慮時，
不要求受影響者自行對質
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哪些情況不能只靠自我調適

立即

有急迫安全威脅

依緊急程序與當地緊急服務處置，確
保自身安全並協作

儘速

困擾或功能受損顯著

協助連結適當心理或醫療專業評估

同步

不當行為或工作風險持續

啟動組織保護與適當處理機制
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回到案例：安全、支持、分工、追蹤

1

確認安全與需求

承認痛苦，了解當下最需要什麼

2

說明角色與資訊界限

講清保密限制、適當紀錄與可用窗口

3

連結支持並協調追蹤

健康支持、組織窗口、負責人與跟進
時間
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個人支持與組織調整必須同時雙軌並行

雙軌 共同方向

個人調適

調節、健康照護、支持網絡

組織調整

預防處理、工作設計、保護與合理支援

共同目標

安全、健康與可持續工作

支持個人

處理風險

彼此不能…

• 個人調適不能取代組織改善，組織調整也不能取代必要的心理健康支持
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把單位求助與轉介地圖畫出來

求助起點 可連結資源

當事人

說明需求與偏好

廠護／職安

初步支持與適當連結

內部指定窗口

程序、申訴或管理支持

職業健康

工作健康支持

心理／精神醫療

依需求提供專業評估

緊急支援

依當地緊急程序處置

求助

依需求連結

依需求連結

依需求連結

急迫時

• 請填入本單位指定窗口與聯繫方式
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助人者的支持系統：共同承擔，而非一起反芻

支持方式 啟動時機 界限提醒

日常同儕支持 需要交換工作資訊或確認做法 去識別化討論，不重複傳播敏感細節

困難情況專業諮詢 不確定風險、角色或適切轉介 諮詢不是把責任推給諮詢者

高負荷後工作檢視 事件後需要檢視分工、流程或工作量 聚焦改善，不強制情緒揭露或事件回溯
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好好休息是個人與組織的責任

個人可做

• 用簡短收尾清單，標記待辦與已交接事項

• 安排規律休息與睡眠，逐步讓注意力離開
工作

組織需支持

• 建立明確代理與交接安排

• 訂定非上班時段聯繫界限並檢視合理工作
負荷
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我的下一步：一項技巧、一句界限、一個資源

時點 觀察面向 可檢視問題

短期 情境辨識 能否辨認具體行為、影響與安全需求？

短期 技巧與界限 能否演示一項技巧並說出界限話術？

短期 資源選擇 能否指出合適的求助與轉介窗口？

中期 實際使用與可及性 技巧有沒有使用？支持是否找得到？

長期 分工清晰度 誰接手、何時跟進是否清楚？
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韌性不是更能忍，而是知道如
何保護自己

• 辨識風險：描述具體行為、情境與影響

• 調節壓力：挑一個安全可行的技巧

• 守住界限：說清角色、資訊範圍與需要協作的部分

• 啟動支持：確認窗口與定期追蹤

• 職場健康守護者，也值得被保護

35



“
謝謝您的參與
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