
如何順利重返工
作場所或混合工
作模式

發揮同理心。每一個人面對轉變的反應各不 

相同。要知道同事會有不同的反應和情緒。有些人

會迫不及待想要敘敘舊。許多人會覺得百感交集。

此外，對某些人來說，重返工作崗位會引發壓力和

焦慮等情緒。工作時，他們可能會變得很容易感到

煩躁、疲倦，或注意力難以集中。在某些情況下，

他們可能甚至會有憂鬱症、疲勞或創傷後壓力症 

候群 (post-traumatic stress disorder, PTSD)。 

對許多人來說，轉換成新的作息並不是一件輕鬆 

的事。如果您注意到某個同事正在為此所苦，建議

可以私底下關心一下對方。根據您擔任的職務， 

您可以鼓勵對方找主管談談或尋求協助。員工幫助

計劃是個很好的著手點。

知道該有何預期。瞭解公司可能已實施的所有

新冠病毒疾病 (COVID-19) 安全預防措施政策。 

如此一來，您會很清楚公司目前所採取以及您應

該要採取哪些預防措施。例如，與您的主管談談

公共空間應該如何使用、員工是否可以繼續透過

網路參加會議等等。您越清楚該有何預期，您就

會作好更充分的準備。

尊重他人的選擇。即使是在沒有疫情的時候，

有些人的適應能力就是比較好，也比其他人更容

易感到自在。

各家公司也許規則各不相同，而這些規則也會與時

俱進。所以，只要您的同事沒有違反這些準則， 

請尊重他們自己作出的選擇。如果他們沒有按照準

則行事，請考慮私底下禮貌地提醒對方，或找主管

談談這件事。

因疫情而居家辦公一段很長的時間之後，許多人開始重返工作場所。這樣的轉變使得幾家歡樂幾家愁。

事實上，無論您屬於哪一種情況，您和您的同事都需要適應新的調整。

為了幫助大家更輕鬆地度過轉變，以下是值得思考的幾項建議。



此外，如果不顧準則的規定而採取安全做法讓您感

到比較安心的話，那麼即使其他人沒有這麼做， 

也請繼續戴口罩、勤洗手並保持社交距離。

運用常識。無論是否感染新冠病毒疾病 
(COVID-19)，如果您身體不適，請待在家裡 – 如
有同事選擇在家養病，也請給予支持。開會時考

慮增加視訊或電話會議方式，讓同事如果人不舒

服時能選擇在家裡參加會議。這樣有助於阻止潛

在的疾病擴散，並且促進全體同仁的身心健康。

放鬆心情。花點時間從事讓您感到平靜、放鬆或

心情愉快的活動。同樣地，認清哪些是您無法掌

控的事情，然後盡力去接受現實。此外，也別忘

了想想有哪些事情在您的掌控範圍之內。如果您

仍覺得焦慮，請尋求幫助。和醫生談談，或聯絡

您公司的員工幫助計劃，瞭解您可以獲得哪些健

康護理、育兒福利和其他資源。

找到屬於您的作息。在您慢慢建立新作息的同

時，別忘了養成一些有益健康的習慣，例如睡眠

時間固定、準備健康便當帶去上班，以及在一天

當中安排短暫的休息空檔。如果以前日常工作生

活中經常發生的某些情況讓您感到不自在，請不

要勉強自己去習慣這些事情。此外，如果您需要

額外支持，員工幫助計劃等服務可幫助轉介適合

您個人的支持以滿足您的需求。
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如果您需要稍微多一點支持， 
請向您的員工幫助計劃求助。


