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�場��

�發⽣在⼯作場所中��由�⼒�⽤�

不�平之�罰��成�續性之冒犯��

������⽴或侮�⾏為�使被��

者�到受挫�被������被�⽴�

受傷��⽽折損其⾃信並�來沈重之�

⼼�⼒�



常⾒的四⼤�型
��攻擊

語⾔暴⼒

⼼理(�神 )攻擊

性��

例如：毆打、抓傷、拳打、 腳踢等。

例如：霸凌、恐嚇、⼲擾、 歧視等⽅式
貶抑受霸凌者。

例如：威脅、欺凌、騷擾、 辱罵等。 

例如：不當的性暗⽰與⾏為等。



���場��

怎�辦
�參考

⾦⾨�政府�所屬�關學校員⼯�場��防治�申�作���

⾦⾨�政府員⼯�場���理��



你�可��樣做...

�緒�定為⾸�

回����暫不設定是你或

對⽅的錯�預設對錯會影響

⼤�思考判斷�⼤�是很容

易形成�⾒的�

重�了��� 爭��⼈協助/⽀�

�當�告��朋�友�協助

判斷�並抒發負⾯�緒�增

加不同看法�

�住⾃⼰���思考�理

⽅式���彈性��間

往上��申�

雖�不輕易越�申��幫彼

��留可對話�間���較

�溝�����⽽�當主�

�法溝���越�申�是⼀

個不得不的�擇�

並不是所��場衝�都���

���������衡量個⼈

的利�得失��定去留�平�

�累積⼯作�⼒�擁��會�

�免陷�另⼀個困境�

準���或其��項往上��申��必表�⽴場

溫和�當�表�⽴場�不�

⼀昧�耐��耐不⼀定會�

到對⽅的�重�

上述資訊參考董⽒基⾦會⾯對職場⾔語暴⼒⽂章https://www.etmh.org/Mental_health/topic_more?id=0f663b8009a54265ae06925501168066



不僅��...
⼯作本��常讓⼈很��⼒...

·兩極化思考（⾮⿊即⽩）
·災難性的思考
·只看到⾃⼰的缺點
·以偏概全
·對號⼊座
·⼒求完美
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 練�放�技巧� 
正�減�練�

�式呼�

�⾁放�法

練�紓�放�

�⾜�眠�常重�  �衡��

 �動  �續�⾏興����

 �間�理  �度休息

 �免成�物質



⼼理健�協助��

⾦⾨�政府員⼯協助
⽅�(EAP)

⾦⾨�衛⽣局
傾�專線

082-337885

衛⽣福利部免付費
1925傾�專線

倘有⼼理壓⼒或情緒困擾 ，
可撥打衛福部1925安⼼專線
(依舊愛我)，提供24⼩時免
付費⼼理諮詢服務。

提供縣府及所屬機關⼯作
⼈員有關職涯、⼼理、健
康、財務、管理、法律及
家庭⽅⾯之諮詢、諮商服
務，並不定期提供講座及
相關⽂章(相關網址如下)。

倘有⼼理壓⼒或情緒困擾 ，
可撥打⾦⾨縣衛⽣局傾聽專
線082-337885(請幫幫我)，
於上班時間提供⼼理諮詢、
⼼理諮商服務(採預約制)。


