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韌性儀式

#255L E A D I N G  S E L F

保護心理健康的
日常習慣
羅馬不是一天建成的，韌性也一樣。雖然危機可以檢
驗一個人的韌性，但它們不應該是建立韌性的主要依
據。韌性應該在日常生活中培養。好消息是，韌性並
不是一種固定特質，而是一種能隨著時間發展的力
量。韌性既是一種過程（我們如何回應逆境），也是一
種能力（我們能依靠的內外部資源）。

高韌性的人通常具備以下能力：

韌性可以視為一種技能，因為能從困境中反彈並恢
復，不僅需要知識，也需要練習。

知識是了解什麼方法可行以及如何運作，而練習則是
掌握這些知識並體驗其影響。

韌性可以透過日常練習來培養，例如：

保持寫日記的習慣，反思自我成長的想法

保持好奇心，以初學者心態探索可能性

認識自己的價值與原則：放下、重新學習、保留並
挑戰自己的信念

練習自我慈悲，並接受已經發生的事

花五分鐘進行感官檢視，讓自己回到當下

建立小習慣來安撫並調節日常情緒

停下來心懷感恩，專注於一件值得感謝的事

允許自己在一天中進行微小的休息

運用不同方法調節情緒

能夠接受不利的改變

專注於解決方案而非問題本身

以不帶評價和開放的視角看待事物

在需要時尋求外部支持

在挫折面前允許自己有空間處理情緒

隨著商業世界變得更加競爭和難以預測，領導力也與
應對變化息息相關。變化越多，環境對領導力的需求
就越高。而其中一個關鍵決定因素就是韌性。韌性並
不是對變化免疫，而是能夠建設性地回應，在困難情
境下保持效能，並在承擔領導責任的同時保護能量。



團隊會議不應侷限於任務與成果，也應提供一個開放的空間，讓員工能分享他們的擔
憂或情緒，而不必害怕被批判。心理安全的環境不僅能減輕壓力，也能促進更強的團
隊凝聚力。

營造心理安全的環境

壓力與倦怠通常不是一瞬間發生的。它們往往從小變化開始，例如注意力不集中、行
為或情緒的負向改變、工作投入減少。管理者透過定期觀察，可以辨識出員工不尋常
的行為。

及早辨識警訊

1

2

3

4

員工不一定總是願意與主管談論自己的問題。以真誠關懷開啟對話，例如：「你今天看
起來有點累，有什麼我可以幫忙的嗎？」在傾聽時不加評價。即使不能立即給出解
方，給他們一個表達的空間也能減輕壓力。
另外，低調地向親近的同事了解情況，也可能帶來有用的洞察，因為員工通常更容易
與同儕分享。

關心但不打擾

如果發現員工的情況需要更深入的支持，就要將他們轉介到專業資源，例如人資部
門、員工協助方案（EAP），或外部專家。最重要的是保持細心，展現出你的關懷，而
不是單純「把責任交出去」。即使員工已經接受專業支持，也要定期關心他們的狀況。

連結專業資源

#255 L E A D I N G  T O G E T H E R
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支持真正的樣貌
管理者作為心理健康守門人

管理者對組織至關重要，因為他們是決策管理層與團隊之間的關鍵連結。他們的責任不僅是傳達上層的策略，還包
括與團隊合作、提供指導、鼓勵與支持。管理者不只是「老闆」或執行命令的人，本質上，他們是營造最佳環境的
推動者，幫助人們茁壯成長並維持卓越的表現水準。

這就是為什麼管理者必須深入了解團隊，才能在挑戰出現時及時介入並提供支持。以下是四個實際步驟，幫助管理
者成為團隊心理健康的「守門人」：

最終，管理者並不需要「解決」所有問題。他們真正的責任是辨識、傾
聽，並引導團隊走向合適的支持。透過這樣的方式，他們能保護團隊成
員的身心健康，同時培養出更具韌性的團隊。Anh Nguyen

Business Consultant, APAC



幾年前，職場上的心理健康對話往往止步於「提升意識」。貼張海報、辦個健康週，之後一切照常。然而，僅有意識
已不再足夠。真正的挑戰是如何打造一個將心理健康融入日常工作的職場，而不是把它當作額外的附加項目。

為什麼這對企業如此重要？因為忽視心理健康的代價非常高昂。壓力、倦怠與缺勤會默默地消耗生產力與人才，甚
至導致更高的離職率。反之，當人們感到被支持和安全時，他們會更投入、帶著能量來上班，並且待得更久。換句
話說，幸福感不只是「可有可無」，它是一種商業優勢。

那麼，組織要如何超越良好的意願，實現真正的改變？關鍵在於小而持續的行動，領導者、管理者與員工都可以發
揮作用：

公開談論

當領導者分享自己的幸福實踐，或是單純進
行關心，能讓對話更正常化，並減少污名。

政策與文化要一致
員工是否能安心使用諮商或健康方案，不
在於是否有這些資源，而在於他們是否覺

得能免於被評價。

以復原為考量設計工作
休息、彈性工時與充電的空間不是福利，
而是讓人維持最佳狀態的必要條件。

Shalini Gunarajan
Senior Consultant, Malaysia

心 理 健 康 的 投 資 報 酬 率 ：

為什麼企業不能忽視員工的幸福感
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最重要的是，文化不是單靠人資部門建立的。它是在日常時刻被形塑的——當一位管理者尊重界線、當同事彼此支
持、當人們覺得自己在工作中能「做自己」時，文化才真正落地。

事實很簡單：一個耗盡能量的員工隊伍，無法帶來永續的成果。但當人們感到安全、被支持與被重視時，好的表現
自然隨之而來。

因此，這是對領導者的挑戰：本週你能做的一個小行動是什麼，以向團隊表達他們的幸福很重要？
從那裡開始——投資報酬率就會隨之而來。

將幸福感納入績效，而不是
分開看待

把心理健康與一般 KPI 一起追蹤。更健康的
團隊表現更好。
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打破污名
改變文化的對話

別說：「你看起來很好啊！」（只專注
於外表，忽視感受，並否定對方的經
驗）改成：「我注意到你最近比平常安
靜，我只是想關心一下——最近過得怎
麼樣？」

別說：「振作起來。」或「別想太多，
沒那麼糟。」改成：「如果你想聊聊，
我在這裡。如果不想也沒關係，但我
希望你身邊有能讓你信任、願意傾訴
的人。」

開始對話

談論心理健康有時會令人感到不安，甚至選擇完全避免，但沉默只會讓污名持續存在。改變發生在我們願意靠近
的時候——當我們選擇能開啟誠實與同理的語言時，我們正在促進一種將幸福感正常化的文化。

以下是一份簡單的對話指南：

如果有人分享：「我最近覺得壓力
很大／很難過／很擔心……」

你可以說：
「謝謝你願意信任我，跟我分享。」
「我可能沒有馬上能解決的方法，
但我可以不帶評價地聽你說。」

不帶評價地傾聽

「我們很多人都會面對心
理健康的困難——這並不
定義你是誰。」

「尋求幫助需要勇氣，而
且你不必獨自面對。」

讓經驗正常化

「我們要不要一起看看有
哪些支持資源？」

「有時候和專業人士聊聊
會讓心情變輕鬆。你希望
我跟你分享一些資源嗎？」

鼓勵尋求支持

「我真的很高興我們聊
了這些。你並不孤單，
如果你想再談，我都在
這裡。我們之後再找時
間聊聊吧。」

問開放式問題，例
如：「你最近真的
還好嗎？」

專注傾聽，不要打斷
肯定感受：「你正在
經歷的確實很困難，
這樣感覺很正常。」

尊重隱私，僅在對
方同意下分享 提醒對方並不孤單

關懷地結束對話

每一次我們選擇同理而不是迴避，就在挑戰污名，並創造一個讓人感到安全、
被支持與被重視的職場。重點不是要有完美的話術，而是展現真誠的關懷。

別輕描淡寫：「沒
什麼大不了的，還
可能更糟呢。」

別給出未經請求的建
議：「別想太多。」或
「你只需要冷靜。」

別貼標籤：「你很
瘋」、「你很軟弱」、
「你應該要堅強。」

別急躁——沉默有
時也是一種支持

別強迫對方透露尚
未準備分享的細節


