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譯者．陳如月 
倖存者症候群：裁員後保持職涯正軌的3個步驟
裁員留下的不僅是空蕩的辦公桌，更帶來不確定感、內疚和焦慮。3個簡單步驟將幫助你重新掌控工作、身心健康和職涯。
Maria盯著螢幕看，公司名錄中熟悉的名字已然消失。就在上週，她還和Jason腦力激盪如何增加臨床試驗的病人納入人數。如今他的辦公桌空蕩蕩的。她慶幸自己還能保住工作，但這種慶幸很快便轉變成內疚之情。「為什麼是他，而不是我？」緊接著恐慌襲來：在人手減少的情況下，團隊該如何達成原本就艱鉅的任務目標？接下來會輪到她嗎？
這就是倖存者症候群。它正重創生物製藥團隊。
對於那些仍留任公司的人來說，裁員不僅改變工作量，還改變上班的感受。對領導層的信任往往會受到動搖，而一旦信任崩壞，就很難再重新建立起来。根據2025 Edelman Trust Barometer調查報告，如今有68%的人擔心企業領導者刻意誤導他們，比2021年增加了12個百分點。當裁員發生卻缺乏透明度時，員工可能會質疑領導層的決策和動機，這會使得重新獲得信任和承諾變得更加困難。
這種不確定性不僅影響士氣，還會驅使員工離職。2022年Harvard Business Review彙編的研究指出，對組織承諾度低的員工離開公司的可能性是其他員工的2.5倍。裁員本身會削弱這種承諾。根據2023年的Culture Amp研究顯示，裁員後員工的承諾度下降了13.5%，進而造成更大的留任挑戰。許多留下來的員工都在應對倦怠和工作不安全感，這增加他們考慮其他工作機會的可能性。在我 (原文作者Angela Justice, Ph.D.曾任生物製藥公司高階主管，現為Justice Group Advisors創辦人。她致力於指導生物製藥公司領導者打造可擴展的領導力。)於2024年對133名曾經歷過一次裁員的的生物製藥員工的調查中，64%受訪者表示正在積極尋找新工作。
無論你是個人貢獻者還是管理者，你都可以在組織中採取以下幾個步驟來重新掌控你的工作、身心健康和職涯。
步驟1：弄清楚什麼是真實的
裁員之後，恐懼和不確定感迅速蔓延。第一步是暫停一下，深呼吸，並評估情況。
如果你是個人貢獻者
問問自己：到底有哪些方面發生了變化？又有哪些方面沒有變化呢？是的，團隊規模變小了，感覺也不同了，但你留在這裡是有原因的。了解事實：你現在需要承擔什麼責任？你可以向誰尋求支持？當你了解實際情況後，就能停止用最壞的情況填補空白了。
如果你是管理者
你的團隊正期待著你的解答。請坦誠相告，分享你所知道的關於此次裁員的原因與後續規劃。即使坦言：「我並非知曉所有答案，但以下是我知道的」也無妨。透明度能建立信任。
清晰的溝通並非是一種奢侈，它是在優先事項發生變化、工作量增加以及不確定性出現時，保持專注的基石。一次對話便能緩解焦慮，並防止未來的倦怠。
步驟2：先處理好今天的事情，再去擔心明天的事情
一旦你弄清楚了，就專注於當前的需求。
如果你是個人貢獻者
先照顧好自己。如果你精疲力竭，就無法做好工作。你有足夠的睡眠嗎？有適時休息嗎？這聽來很基本，但在不確定的時期，自我照顧是非常重要的。
另外，不要認為你必須承擔因裁員而產生的所有額外負擔。與主管溝通哪些任務是切實可行的。詢問：「我的首要任務是什麼？現在如何衡量成功？」了解應該專注的重點有助於防止過度疲勞。
如果你是管理者
你的團隊需要明確的架構。重新定義職責分工，避免成員感到不堪重負。與其期望在人員減少的情況下仍能獲得相同的結果，不如重新調整期望值與工作流程，以反映新的現實。此外，別忘了從人性的角度關心你的團隊成員。一句簡單的「你最近還好嗎？」就能起到很大的作用。
我認識的一位生技領域的領導者，每週五都會花15分鐘與每位直屬部屬進行簡短交流。她未必能解答所有問題，但她會傾聽。團隊成員的反饋是：「正是那15分鐘讓我沒有辭職。」有時候，就是這麼簡單。
步驟3：在混亂中尋找隱藏的機會
這部分並非在鼓吹虛假的積極態度。裁員這件事本來就很難，這是事實。但一旦你解决了眼前的挑戰，就該開始展望未來了。
若你是個人貢獻者
裁員往往會導致職責出現空缺，而主動去填補這些空缺可能是個人成長的契機。是否有一個符合你的技能或職涯目標的專案可以承接？一項可能為你的下一步職涯發展奠定基礎的新職責？
請記住一點：公司會注意到那些幫助穩定局勢的人。你不需要承擔所有事情，但積極主動、具適應性和以解決方案為導向，可以讓你脫穎而出。領導者會觀察誰在艱困時刻挺身而出，那些挺身而出的人往往能在風波過後處於更有利的位置。
如果你是管理者
身為領導者，在裁員事件後的表現很重要。員工正期待著你的穩定表現，而高層領導也在關注你如何妥善應對這一轉變。那些挺身而出、提供明確方向、設定優先事項並支持團隊的領導者，能贏得信任，並為未來的機會做好準備。
這並非要求你掌握所有答案，而是在於保持專注、傾聽並帶領團隊應對不確定性。那些在裁員後恢復得最好的公司，是擁有能重建信心與動能的領導者的公司。
我認識的一家生技公司，將裁員後的不確定性轉化為成長契機。他們推出短期挑戰性任務，讓員工探索新職能並發展新技能。並非所有人都長期留任，但那些堅持下來的人，最終成為公司最具領導才能的人員之一。
成為那些領導者中的一員。
韌性是一種競爭優勢
生物製藥是一個充滿不確定性的行業 — 科學上的挫折、法規變動與市場波動皆屬常態。裁員則帶來另一種不穩定性，會動搖員工的信任、生產力、士氣，甚至影響留下來的員工的創新能力。
那些能妥善應對倖存者症候群的人，透過弄清楚什麼是真實的、先處理今天的事情再擔心明天，並在混亂中找到隱藏的機會，將會變得更強大。其结果是：培養出更具韌性的員工，能將自己的職涯 — 以及公司 — 提升到新的層次。
(資料來源：BioSpace)
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