
青田街療心室

       要修復這些被不公平對待的狀態，不一定從改變環境
開始，而是從重新分辨自身的狀態開始。

你可以溫柔地問自己：
1.如果沒有權力壓制，我會怎麼看待這件事？
2.若我是站在自己這一邊，我會怎麼理解自己的努力？
3.我是否把對方的聲音，變成了心裡的審判者？

      重建內在感受，不是否認現實，而是鬆動內化的批判，
把自我價值從他人的評價中抽離出來。那是他的看法，不
是我的，我能夠為自己說話，有自己的主見與想法，有自
己的價值感。

      當外在權威失衡時，請慢慢回到內在，那裡有一個更穩定的
聲音，提醒你：

你的能力，不因一次否定而消失。
你的價值，不由某個位置決定。
你的存在，也不需要透過壓抑來換取安全。
你可以為自己說話，值得被自己尊重與看見。

       在榮格心理學中，權威帶有父性原型的意涵，象徵規範、標準與評價，也同時包含
審判與壓制。當主管長期以羞辱、操控或否定的方式互動，表面上是職場關係的問題，
深層卻可能喚醒早年的權威經驗。

那個努力卻未被肯定的孩子
那個一犯錯就害怕被責備的自己

那個必須表現優秀才配得愛的內在小孩

       於是，一句評論之所以格外刺痛，往往不只是因為話語的內容，而是它觸動了那些
尚未被理解與整合的舊經驗。霸凌最深的影響，有時不只在事件本身，而是在不知不覺
中把人帶回「我是不是不夠好」的自我懷疑裡。當這樣的懷疑反覆出現，原本對自己的
定位與判斷可能逐漸變得不那麼穩定，也更容易受到他人話語的影響。

一、當外在權威，碰觸內在的舊傷

願這裡成為您工作間隙的一扇窗，
透進光，承接您的思緒與心聲。

歡迎聯繫諮詢專線                          或線上預約免付費心理諮詢
讓專業心理師伴您一程。

0800-899-199
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       當在職場上遭遇不公平的對待，我們時常希望自己保持穩定與冷靜，但當細節被觸
及時，心跳會加快，胸口發緊，委屈湧上來卻難以言說。這些感受藏在日常工作的碎片
裡，不易被看見，連自己也說不清。很多時候，那不是抗壓性不足，而是一種長期被貶
低、被否定、被壓住聲音的經驗。

       職場霸凌真正的傷害，不只在於不公平，而在於它慢慢侵蝕一個人對自己的信任。
久而久之，你不再只是懷疑對方是否合理，而開始懷疑，「是不是我真的不夠好？」、
「是不是我的問題?」

       當一個人長期面對不公平，而現實情境又讓人難以反抗時，情緒往
往會被慢慢壓下來。但被壓抑的情緒並不一定會真正消失，它們有時可
能轉向內在，以另一種方式被經驗到。像是頭痛、失眠、腸胃不適、長
期緊繃，或反覆自責等感受，都可能是情緒暫時沒有出口時留下的痕
跡。某些時候，真正令人困擾的，也許不只是情緒本身，而是我們逐漸
不再允許自己去感受那些情緒。為了讓自己撐過當下，人可能開始試著
替對方找到理由，或將問題更多地歸咎於自己。

       當外在的批判慢慢被內化時，人有時會在不知不覺中變得對自己格
外嚴厲，彷彿內在多了一個持續評價與審視自己的聲音。久而久之，容
易感到自己似乎總是不夠好，也可能逐漸動搖原本對自己的信任與感
受。

       在不友善的環境中，人往往會本能地尋找方式讓自己撐過去。有人可能會試著為那
些不公平的對待找到理由，有人開始懷疑自己的能力，也有人慢慢收起感受，選擇沉默
以對。這些防衛在某些時候確實能幫助我們度過當下的處境，但長期下來，也可能讓自
我的感受與需求逐漸被壓縮。

       當一個人長期忽略或否認自己的感受時，內在有時會出現一種難以言說的空洞感，
彷彿仍然在那個位置上，卻不太確定自己真正的感受。那種隱微的孤立與抽離，往往比
明顯的衝突更消耗人，也可能讓人慢慢感覺到，自己的存在感似乎變得越來越微弱。
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二、情緒被壓抑，轉為自我攻擊

三、為了存活，我們縮小自己

四、重建內在感受，把自主權拿回來

五、結語：找回自己的位置
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