
　　小羅是位注重效率的人，在職場上總是專注工作，避免過多社交，他認為完成工作作

才是重點，沒必要花時間在社交上。相反地，阿芬是一個非常重視人際關係的人，她總是

微笑主動跟同事打招呼，願意花時間聆聽別人的心事，她認為好的人際關係有助於建立信

任、促進合作，最重要的是工作氣氛開心愉快。

　　最近兩人受主管的指示一起合作專案，小羅對阿芬的熱情感到有些不耐煩，他覺得她

花太多時間在聊天，甚至有些感覺刺探他的隱私，而不是專心處理工作。而阿芬則感覺小

羅冷漠又缺乏團隊精神，若不是她幫忙接洽，其他同事根本不想參與專案來幫他，不懂感

謝就算了還嫌棄，到底要怎麼好好地合作？

　　兩人的磨擦越來越明顯，兩人再也不直接溝通，都是用E-mail
或Line文字聯繫，團隊氣氛被兩人弄得很僵。主管發現狀況，要求
兩人好好溝通，不然兩個人都要被調離專案，對兩人的考績會有負面

影響。面對這樣的局面，小羅怒氣沖沖、阿芬則感到沮喪，兩人都感到相當挫折

小羅跟阿芬，誰對誰錯呢？

小羅派要注意 阿芬派要注意

重視工作當然好，基本禮儀要做到。在職場
上禮貌是基本要求，主動打招呼、微笑點頭
致意，使用「請、謝謝、對不起」等禮貌用
語，就可以為自己加分。觀察他人的需求，
例如幫忙加影印紙、遞衛生紙，就可以讓同
事感到溫暖，為自己的人際關係儲值。

重視人際關係當然好，記得保持剛剛好的距
離。尊重私人空間、避免談論八卦，既能培
養良好的關係，又能避免過度密切導致尷
尬，與同事保持適當的距離。

檢視自己，你是小羅派？還是阿芬派呢？

　　職場不僅是實現個人職涯目標的舞台，更是各種人際互動和心理挑戰的集
中地。職場中的人形形色色，個性、價值觀、工作經驗及職業發展目標都不
同，也因此容易產生磨擦。職場人際關係的好壞影響到工作效率與職場氛圍，
如何拿捏人際互動的親疏遠近，成為了許多職場人士面臨的重要課題。

財團法人「張老師」基金會周鈺家顧問與編輯群

建立正向的人際關係

 　　兩人的方式沒有對錯，而是兩人彼此都調整後，讓工作順利進行──



1、建⽴正向溝通

　　在溝通過程中，無論是面對面交談、E-mail 還是 Line，都應保持
正面、建設性和尊重的態度。正向溝通強調的是在尊重、理解與誠信的
基礎上，進行開放和建設性的對話。傾聽對方的意見和需求，尊重不同觀點，並表達自己的
想法和感受。即便立場不同，也要用非攻擊性且具支持性的方式。
　　例如：面對意見分歧時，從鼓勵和肯定的角度出發，而不是批評和指責。可以用「我感
受到...」而不是「你總是...」開頭，來減少對方的防衛心理。給予回饋時要注重平衡，提出
批評或建議時，也要一併指出對方的優點和已經取得的進步。這種「三明治」方法——先說
優點，再提建議，最後再次強調優點，可以讓對方更容易接受。

2、培養同理⼼

　　　　　　　　　　同理心指能夠理解他人感受和需要的能力，從他人的視角出發去考慮
　　　　　　　　問題，是人際關係中很重要的一個技能。同理心不僅能增進社交互動，還
　　　　　　　　有助於創造一個更加和諧的職場。
　　　　　　　　　　透過傾聽、仔細觀察，與人交流時保持全神貫注，嘗試理解對方的非
　　　　　　　　語言信號，並透過開放式問題來探討對方的想法。同理心除了可以改善人
際關係，還能更有效地解決衝突、建立信任。

3、發展抗壓能⼒

　包括學習時間管理、排定任務的優先次序來減輕工作負擔，
設定合理的工作目標和學會說「不」的藝術。對壓力有所覺察，一旦覺察
到壓力時，使用合適的紓壓方式，例如深呼吸、冥想等放鬆技巧，定期運動
、適當的休閒娛樂等。
　　重要的是，尋求情感的支持，無論是和家人朋友吐露心聲，或是借助專業，都是應對壓
力的有效途徑。面對困難時，將注意力轉向解決問題的策略，而不是問題本身。

4、實踐感恩

　　在職場中實踐感恩，感激那些幫助我們成長、支持我們工作的人。不僅是
直接相關的同事和上司，也包括那些在日常工作中提供間接支持的人。可以透
過簡單的言語表達感激，或是寫一張感謝卡，這些小舉動不僅能夠幫助建立人
際關係，還能增進整個工作環境的和諧跟積極性。

　　除此之外，「正向心理學」作為一門研究人們如何茁壯成長、感受幸福並
實現個人潛力的學科，提供了許多實用的策略，幫助我們在職場中建立更健
康、更積極的人際關係：



＃如果你想找人聊聊

＃工作、生活、親子、婚姻、人際、情緒、壓力、健康、財務、法律

＃任何心情，我們都可以聽您說喔！

＃不論是否確定預約面談，都可以先聊聊或洽詢預約細節！

＃您和我們分享的心情故事將依心理師法保密，請放心！

＃預約諮詢專線 02-2532-6180#136

　　總之，在職場中應用正向心理學的原則，不僅可以幫助我們建立和維持健
康的人際關係，還能提升工作效率和個人幸福感。通過培養正向溝通、同理
心、積極心態、感恩和抗壓能力，我們可以創造一個更加和諧、支持和高效的
工作環境。

個別諮詢面談服務 周一至六  09:00-21:00

周日  09:00-17:00


