
重大支持

經理適用的 
職場變更

聽到改變一詞，會讓人同時產生害怕和期待兩種情緒。當下的商業環境因為

必須因應市場趨勢、新出現的競爭和技術、疫情等全球危機，而不斷演變。

重組、外包、縮編、改變優先順序，以及轉換成網上工作。這些都是目前職

場環境中常見的事。 



慣例和熟悉的事物能給人一種安適感。當這些事物發生變更時 (或者甚至只是有可能發生變 

更時)，便很容易讓人產生諸如害怕、焦慮、拒絕、憤怒和難過等情緒。變更是要向人們習慣

的舊秩序道別。但如果我們立即便假設最壞的情境，就只會注意到失去的部分。實情是，變更

也可能會帶來大好機會。 

該如何去發現機會？接受變更涉及一段時間內的不確定性。您已經習慣事情既有的樣貌。您知

道自己的角色，也知道如何把事情做好。現在您要去探索新常態究竟是什麼模樣。這個階段常

令人感到不安，但也是發揮創意的時機。保持靈活的思維可協助您考慮多種觀點，發現全新的

創意機會。人們在經歷不確定時可能會出現各式各樣的的情緒，有正面情緒，也有負面情緒。

希望、期待、鬆一口氣、否認變更正在發生、憤怒和難過都是極為常見的情緒。

最後，變更是要以新的方式向前邁步。做好轉變期間的管理有助於讓人清楚瞭解自己的新角色， 

並且建立目的感。這可以是一段讓人興奮和自我更新的時期。

在變幻的環境中自我幫助的方法

● 承認變更具有循環特性。始於終結，朝轉變期前進，然後迎向新的開始。想想您過去曾

經歷過的變更。識別您當時成功應對的方法。

● 要善待自己和他人。自我照顧非常重要。飲食均衡。睡眠充足。和所愛的人保持聯繫。

刻意休息放鬆。鼓勵其他人也效法。保持幽默感。善待他人。單單是為他人做些什麼就

讓人感覺值得，而且很有可能也會深化自己與對方的關係。

● 保持良好態度。您可能無法影響正在發生的改變，但可以調整自己的態度。儘管您對發生

中的改變並不熱衷，但您對工作的熱情可以緩解自己和同事的壓力。俗話說，識時務者為

俊傑。這句話對工作環境變化也同樣適用。保持彈性可以讓變更從原本的負面經歷，變成

正面經歷。

● 避免負面思考。您可能會這麼想：「他們怎麼可以這樣對我們？」發生自己無法掌控的 

情況，出現意料之外的變更時，人可能會心生怨懟。要盡量用更積極的方式去面對變更。 

未來成功的組織就是現在能成功面對變更的組織。

● 在能力範圍內做好控制。盡量不要過於強調自己無法控制的事，包括同事對變更的反

應。專注於自己的反應和行為。

● 請記得：對事不對人。務必要記得推動變更的決定並非與您個人相關。這是針對公司的

過去所作的決定。

● 清楚知道變更影響自己角色的方式。職場發生變更時，往往會使員工擔起新職責，進入新

部門和 / 新工作環境。請上級清楚說明您的新職務和工作內容。尋找培養新技能的方法。

變更
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變更

● 做好份內的工作。在危機期間，如果你能讓同事瞭解日子和工作都要繼續下去，就有助

於使工作場所保持穩定。盡全力努力工作，同時保持積極態度絕對會讓公司留下深刻印

象。不管你是為公司才效力兩天還是已經做了二十年都是如此。

在變幻的環境中幫助他人的方法

● 保持耐心。要瞭解變更是一個過程。在員工經歷向舊事物道別、在不確定中前進和以新

方式前行的過程中，給予他們支持。

● 與您的員工溝通。分享資訊，例如為何需要變更、有哪些變更，以及變更將於何時發生。 

只要有可能，要盡量聽取員工意見。與變更關係最密切的員工也許會有創意想法，可能對

變更有所助益。此外，如果他們參與這個過程，也許會更加投入。傾聽和對話同樣重要。

傾聽能幫助其他人覺得有參與感、心聲獲得表達、價值得到肯定。

● 給予清楚明確的期望。務必要讓員工清楚知道變更的時間表，對於調整期間的期望， 

並瞭解他們的新角色 / 職務。

● 慶祝成功和成就。對優異的工作表現進行公開肯定和表揚。慶祝「勝利」，無論是大 

或小。激勵並獎勵成功。 


