
阿德勒 (Alfred Adler)曾說：「所有的

人生問題，都是人際關係的問題」你擅長

人際關係嗎？更精確得說法是你在職場中

的人際關係如何？有些人喜歡在辦公室中

當獨行俠、邊緣人，不希望自己花時間在

工作以外的事情上，不想建立與同事間的

關係，但聽筆者過來人的一句話：「辦公

室基本的人際關係需求」是必要的 !職場

基礎的人際關係就是指在辦公室中建立自

己工作範疇內的「人脈」，建立能幫你解

決特定問題、使職場工作更順暢，藉由人

脈的幫忙而提高生產價值所需要的「好的

人際關係」打造好氣場，人際關係不會有

煩惱，排除職場負面氣場，才能獲得友善

循環的人際氣場，讓人脈樹永保長青，維

持職場中和樂融融的好氛圍。

愛自己從職場開始

朋友曾經對我說：「在職場上，你要

愛自己。」我很狐疑的回問說「如何在職

場上愛自己」「職場愛自己的人，就是要

打造職場環境的好氣場，包容其他人的看

法及尊重他人的三觀， 會把職場環境氛圍

弄得非常的舒服容易融入，職場愛自己最

好的表現，就是把環境的氣場提升到安放

自在，反之，在職場當中沒有好的人際關

係，職場負面氣場就容易產生，這會讓人

文／令達　圖／編輯部

打造好氣場，關係沒煩惱
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感覺到被剝削，這種被剝削、不受肯定、

沒成就種種的負面能量，長期下來會讓人

失去幸福感，陷入社交恐懼的險境。

在職場擁有好的人際關係，凝聚好的

氣場，不用處處提防他人擔心害怕，也不

必把自己想得這麼大，沒有任何人眼睛會

一直盯看著你，當然不需要當辦公室交際

花，要記得的是在職場要有專屬自己的「核

心人脈」，打造好氣場確實是疼愛自己的

一個好方法，讓自己置身在沒有格格不入

的辦公場所，與同事相處都能夠正面互動

和樂融融，在工作績效當中有所表現，這

就是職場中愛自己的表現。

阿德勒的諫言就是告訴我們職場幸福

感是掌握在自己手裡，要好好經營人際關

係，才能在職場當中打造好氣場，工作上

才能群策群力沒煩惱。那要如何在職場上

打造好氣場呢？ 筆者以為可以從「點線

面」全盤建立起來， 「點」是指職場上自

我監控的形象管理，「線」就是人際關係

的支持網絡，「面」談的是職場政治的理

解洞悉，讓我們共同從自我形象監控、人

際網絡建立、理解職場運作面這三方向來

打造屬於自己的職場好氣場。

監控自己的形象管理

有聽過自我監控 ( self-monitoring)這

個社會心理學的名詞嗎？ 自我監控是指

根據周圍的情境線索對自己進行的自我觀

察、自我控制和自我調節，最近有部夯劇

是描述自閉症的天才律師，她就是活在自

己構築的世界中，對人的喜怒哀樂以及環

境周遭變化、不易察覺也解讀錯誤，這是

典型「低自我監控者」的例子，除此之外，

在職場上有很多小秦和小岳，他們的故事

是這樣發生的：「小秦和小岳是同時間進

入公司的，但兩年後的績效評估中，小秦

比小岳高了很多，率先獲得晉升資格。兩

人的能力不相上下，工作也都很努力，最

大的區別在於人際關係的處理上。小秦擅

於察顏觀色，根據領導和同事的態度靈活

應變，形象管理很好，他始終以積極、高

效、開放的職場形象示人。而小岳完全相

反，他的口頭禪是：「我生活得很真實，

從不會為了取悅他人而改變自己。」結果

當然大不同，高自我監控者的晉升機會大

於低自我監控者，如同故事所述，小秦有

改變自己行為見風轉舵的「高自我監控」

能力，在職場形塑形象好人緣佳，小岳則

屬於「低自我監控」，這類人多屬於內向、

保守、敏感型性格，很容易對職場人際關

係覺得心累，面對職場瞬息快變的適應力

比較差，顯現的形象也容易被忽視，難以

嶄露頭角。「對的形象」在職場上容易被

看到競爭力，獲得更多的機會，如果能監

控自己加以認識自己現有的客觀條件，才

能擺脫外貌焦慮，擁有對的展示力，建立

正面能量氣場。

人際關係的支持網絡

有句話說「人在公門好修行」真正的

修行離不開工作和社會生活的「事上磨」，

每個職場都是人生的縮影，不如意事十之

八九，工作上 90%的煩惱都來自人際關

係，「師傅領進門，修行在個人」，舉凡

在公私部門工作，所有的組織團隊都必須

有良好的關係才能成功，不論你的工作重

點為何，無論想要實現什麼，「都與關係

有關」。

關係有很多面向，想像一下， 若以自

己為中心，向上是向上管理，向下是與屬

下的關係，向左是內部管理團隊之間的關

係、向右是包含與利害關係人的關係，這

4個象度就是職場關係網絡， 這 3年的疫

情已成日常，無論居家工作、線上合作、

遠程視訊會議的機會也越來越多，而同事

間接觸的時間相對減少，此時此刻更需要

維繫關係，讓彼此溫度依保持著，因為當

人際關係有阻礙，不僅工作會受到影響，

也連帶影響健康和幸福感。

筆者在職場上一直覺得處理事情都比

別人順遂，當還是基層員工的時候，面對

問題總是能夠比別的同事易獲得別人的幫

助，有新任務的時候，也不難找到關鍵人，

取得資源從零到有的完成任務，帶領團隊

的時候，聆聽同事們的意見做出決策，我

的理念就是廣結善緣，設身處地替人著想，

當別人如果請我幫忙時不拒絕盡力幫忙。

職場人際網絡良好時，「解決問題」不會

是難的事情，好的氣場就是善的循環，能

夠魚幫水水幫魚，好似於松下幸之助 (ま
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事，而是做人，做人沒做好，做事就不會

好，做人未必是自己單方面做好即可，還

得對方跟自己相互配合才行，這才是政治

面傷神之處，所以必需理解職場政治其中

的道理，才不會陷入「魚那麼信任水，水

卻煮了魚；葉子那麼信任風，風卻吹落了

葉；人心的冷暖，總是一直變幻；熟悉的

陌生了，陌生的走遠了」的莫名狀況。

理解洞悉職場政治後，就容易區分同

事與朋友的不同，團隊合作和友情不同，

在職場倘若同事之間的同理、交流能力越

高，工作的成果就會越好。不過，如果嘗

試和同事成為朋友、累積友情、產生私下

的心理連結，反而會對工作造成阻礙。「同

事無法成為朋友」這句話，並不是要你別

對同事有深入的共鳴，而是理解洞悉職場

政治後，將重點放在工作上的合作關係，

致力於建立有智慧的人際關係。

筆者曾經擔任過職場的諮商員，當

諮商員是必須受過許多職前訓練的課程，

每次聽完老師上完課，都會有一份非常熱

血的心情，但是一旦面對了真實的職場，

熱血卻被潑上一盆又一盆的冷水，那些受

訓課程往往不能派上用場，畢竟學問是要

活用，活用就要靠經驗、情商以及洞悉人

性，諮商員本身要扮演一個支持系統的角

色，如果公司文化沒有相同的共識，那諮

商員可惜地淪為法規設置的空殼而已，倒

是筆者非常推薦《人性的弱點 (How to Win 

Friends and Influence People)》職場政治

的範本這本書，它教導我們避免在職場政

治中當白老鼠，洞悉人性的弱點並善用，

知己知彼擺脫困境，建立人際關係之餘，

也要訂立人際停損點，站穩職場人生的立

足點！ 

職場好氣場必定沒煩惱

所謂好的人際關係，必須要能引發氣

場共振。在職場上，我們的氣場可以決定

人際關係的成敗，正氣場能帶來好的人際

關係網，負氣場也會毀掉苦心經營的人脈

圈。同事之間無論是競爭還是合作，只有

維持與同事的正氣場互動，才能取得更好

的工作績效，同樣地上下級之間應在一個

和諧有序的團隊氣場中推動事業的發展，

實現共贏。職場中的境遇也會碰上高山低

谷，大多數的人脈危機背後也隱藏著機遇，

若抓不住機遇，轉而會變成危機，遇上危

機若能擁有職場好氣場，有很大的機會可

以相應於好的氣場轉危為安，危機便可轉

化為成功路上難得的機遇，所以如果我們

能在職場中從上述的「點」、「線」、「面」

打造好氣場，在職場人生擁有好的人際關

係，職場中的每個人都能恰如其分的扮演

好自己的角色，確保工作場所維持一個良

好的團隊氣氛與友善氛圍，必能在「與人

為善」職場人生中，明白應對進退的分寸，

職場好氣場必定沒煩惱！

つしたこうのすけ )的經營理念「企業應

該像水庫蓄水一樣，景氣時要為不景氣時

作好準備，一定要保留一個後備力量」，

而平時打造職場的好氣場，就是在為職場

遇到枯水期時準備的後援支持力量，人際

關係是是一段一段並且會發生變化的，所

以必需持續累積，維持人際關係的溫度，

像是「廣納百川」的保持人際水庫的高水

位，落葉知秋，落難知友，當需要時可以

做為浮木的即時救援，是職場上必要的支

持系統，是我們必需要用心珍惜維護的人

際脈絡。

職場政治的理解洞悉

職場就是道場，上班時間可以說是人

生修行的地方，通常「政治」這 2字很多

人避之而不及，不過政治原本就是「管理

眾人」之事， 於是管理職場上的人事物，

就是職場政治。職場政治考驗人的不是做
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