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◼ 生涯導航 咖啡哪有工作苦#3

                           練習說「不」，告別瞎忙的職場生活-學習坦然地拒絕

◼ 最新活動宣傳 113-2  諮商暨職涯發展中心各項活動

◼ 最新徵才消息



焦慮本身並不是問題

生涯導航
咖啡哪有工作苦#3

練習說「不」，告別瞎忙的職場生活-學習坦然地拒絕
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辦公室裡，常有同事走到曉芒的位置說…

「你等等可以幫我整理一下這份資料嗎？」

「明天的會議你可以去幫我聽一下嗎？」

「你等等外出，可以順便幫我拿包裹嗎？」

「這是明天開會的主題，我記得你對這部分有研究，可以幫我想一下
開會內容嗎？」

曉芒：「嗯…好…」

曉芒儘管為難，仍然會答應大家的要求，他想著其實這都是小事，幫
忙一下也沒什麼，拒絕反而有點不好意思，也害怕拒絕了會影響自己
和同事間的關係。

----------------------------------------------------------------------

會議室裡…

「我交代你做的事，為什麼還沒看到半點影子？」

「這麼多天了，你都在做什麼？」

曉芒為了完成同事們的請託，已沒有時間完成主管交辦給自己的工作，
不知不覺拖延了進度，遭受主管嚴厲的指責。

曉芒感到懊惱，卻不知該怎麼辦…
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#為什麼不敢拒絕?

故事中的曉芒常常接收到同事們大大小小的請求，儘管自己的工作進度已
耽擱，卻還是勉為其難的答應。是什麼導致我們不敢拒絕，以下幾個原因
說明：

• 擔心關係破裂

人們通常期待自己被他人接受、喜愛，擔心拒絕他人會損害彼此的關係，
也誤以為拒絕代表冷漠，害怕對方因自己的拒絕而受傷，因此儘管他人提
出不合理的要求，仍會勉為其難的答應。

然而真正以信任為基礎的關係，對方是能夠理解並尊重你的拒絕。

• 害怕衝突發生

有些人擔心拒絕後，對方會表達指責、不滿，引發不愉快的對話或衝突。
我們無法控制及預測對方的反應，這種未知常帶給人們忐忑不安的情緒，
為了擺脫這種恐懼，大多數的人會抱持「多一事，不如少一事」的心態，
寧願自我犧牲，也不願意表達立場，甚至我們想像的衝突其實根本不存在。

• 感到內疚不安
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在華人文化中，合作、團結和幫助他人
被視為正面的價值觀，而拒絕他人則可
能被視為不友善或不團結的行為，也擔
心拒絕會帶來負向的影響，進而引發內
疚感或焦慮，使我們難以拒絕他人。

答應他人不合理的請求永遠不是我們的
責任與義務，我們不需要為了討好他人
而勉強自己，因為每個人都應該對自己
的人生負責。
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#職場中，拒絕為我們帶來什麼好處？

• 保護自己的人際界線

• 有效率的運用個人時間

職場中，每個人都有各自負責的工作項目，若已經忙得分身乏術，面對他
人的請求仍照單全收，儘管當下獲得同事的感謝與信任，但若個人的工作
品質與效率若因而降低，反而成為團隊中的另一個負擔。

因此適時地拒絕反而是為了將時間、精力用在更關鍵、更有意義的工作上，
進而提升整體的工作品質。

• 讓對方學習承擔自己的責任

從主管、同事口中輕鬆說出「剛好、順便、幫忙一下」的請託，被他們形
容得如舉手之勞，讓我們不忍心拒絕。
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然而每個人的時間、心力都是有限的，每個人都應該為
自己的生活、工作負起責任，因此不需要因為拒絕對方
而感到內疚，在拒絕的同時，其實也是給對方一個為自
己承擔責任的機會，若我們永遠為別人解決他的困難，
反而限制了他發展個人潛力的機會，以及問題解決的能
力。

若我們無法適時表達拒絕，主管、同事或許會誤以為
你真心喜愛他們交辦給你的任務，也認為這一切不會
花費你太多時間或心力，漸漸的合理化自己的行為、
甚至變本加厲，將請託、要求視為理所當然。

適時的拒絕能夠讓他人知道你可以接受的範圍，能夠
保護自己的底線不會被隨意破壞，以避免接收到他人
不合理的期待，也才能獲得真實的、彼此尊重的關係。
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⽂章來源:https://reurl.cc/bWWKM3
作者：華人心理治療基金會黃郁倩諮商心理師
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#如何勇敢的拒絕？

• 信任自己的感覺及意願

當我們聽到對方的請求時，當下肯定會有一些情緒油然而生，若有一絲為
難或不情願，其實都代表著任務可能不合理、或是超越個人能力所及了，
我們沒有那麼想要答應。
此時記得重視自己的感受、保護自己的底線。明確知道什麼是自己可以接
受的，什麼是不可以接受的，可以幫助你更自信地做出決定。

• 表達認同並堅定地說出自己的立場

面對主管、同事提出的要求，可以先表達自己理解這個要求的重要性，接
著表達自己的為難及立場，使對方了解自己並非刻意拒絕。
例如：「我知道這份工作很重要，但我今晚已和家人安排重要的約會，真
的不方便留下來幫你看完這份資料。」

• 選擇部分參與其中

在拒絕主管或同事時，除了表明個人立場，在有額外時間、心力的狀態下，
可以向對方提出其他替代方案，或是答應自己有把握的部分，
選擇部分參與其中，而非全盤接受，除了展現自己對這份工作的重視，同
時減低個人負擔。

結語

職場中，很多人會害怕說「不」，有人擔心拒絕主管、同事的要求後，會
產生衝突，破壞彼此的關係，因此儘管被工作壓得喘不過氣，仍會勉強自
己迎合對方的所有要求，因而花費了許多時間、心思在自己以外的人、事
上，導致工作效率低落、身心俱疲。

然而適時地拒絕，除了能夠保護個人的人際界線，並讓我們有機會與同事
建立健康、平等的關係，同時也促使我們在工作中能更有效率、更加專注。
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－最新活動宣傳－
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諮商暨職涯中心與竹北就業中心合作進班宣導政
府相關就業政策資源及求職基本認知介紹，有興
趣的同學可以班級為單位和導師協調時間申請，
請多加利用。
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－最新活動宣傳－
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－最新活動宣傳－
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賈桃樂明新分館
班級導覽預約

113-2分館自由導覽
4/2-6/18週三中午12-13
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－最新活動宣傳－
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 其他職缺可參考 

公司名稱 香港商世界健身事業有限公司台灣分公司

職務名稱 客服專員

上班地址 World Gym全台分店皆可(依意願及分店人力狀況媒合)

聯絡方式
Email: joinus@worldgymtaiwan.com

電洽:04-36008020

公司名稱 鼎立金屬包裝股份有限公司

職務名稱 機械工程師

上班地址 新竹縣新豐鄉建興路二段372號

聯絡方式
Email: cindy.tsai@taiwanmetpack.com

電洽:035593126#222

公司名稱 香港商世界健身事業有限公司台灣分公司

職務名稱 健身教練(World Gym新竹新豐店)

上班地址 新竹縣新豐鄉建興路91-3號

聯絡方式
Email: joinus@worldgymtaiwan.com

電洽:04-36008020

公司名稱 展林股份有限公司

職務名稱 業務人員

上班地址 新竹縣竹北市中華路435號1樓

聯絡方式
Email: jana@KL0800.com

電洽:03-6566588#205

－最新徵才資訊－
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明新科大諮商暨職涯中心/

職涯發展網站/找工作
RICH職場體驗網台灣就業通
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