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 生涯導航 你也有假期結束倦怠嗎?問問自己的需求:別讓「工作至上」

價值觀壓垮你的生活

 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
你也有假期結束倦怠嗎?問問自己的需求:別讓「工

作至上」價值觀壓垮你的生活

大多數人知道他們不想要的東西，但要分辨他們想要的東西卻異常困難。
生命教練 Brynn Johnson 提出的觀察，幫助我們探究「真正想要什麼」

連假後，有時是不是會有不想上班的感覺出現？會不會想要高喊「臣妾
做不到」呢?
假期結束總會有短暫的倦怠期，但有些人則是每天起床都要躲進棉被裡
嘶喊不想上班，這就是個嚴重的生活問題了。

生命教練 Brynn Johnson 分享了 4 個「人們為什麼不想工作」的見解，
幫助我們探究原因。更重要的是，你知道自己「想要什麼」嗎？
在文章最末，問問看自己幾個 Brynn Johnson 提出的問題，或許可以
了解你真正想要的工作是哪一種!

1. 工作環境

每天身處的工作環境很重要，有時可能是因為工作環境讓你不想上班，
可能職場中有你不喜歡的同事，或你不喜歡通勤，又或者是目前這份坐
著打字、站在櫃台前、每天到處跑的生活不適合你，又或環境氛圍讓你
覺得難以呼吸。
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生涯導航
2020 年，台灣因為疫情受到良好控制，所以較少有被要求在家工作的情
況，但 Brynn Johnson 提出一份 Global Workplace Analytics 的報告，
顯示受調查的員工中有 77％喜歡在家工作的靈活性，69％的人覺得在家
工作後自己變得較健康；若疫情結束，有 76％的人希望繼續在家工作。
當然，相對來說也有 24% 的人覺得在家工作很難受。

也許你可以思考、觀察一下身旁的工作環境，
它是否出現了什麼問題？

2. 私人生活遭逢困境

Brynn Johnson 指出，就人力資源方面，有個眾所皆知的事實：員工的
私人生活會影響工作成效。
「私人生活」也可能影響你對工作的滿意度，生活中的壓力會使你難以集
中精神和享受工作，壓力可能來自於伴侶、家庭、住的套房不太舒服，或
你的經濟狀況有困境等。

試著積極解決你正遭遇的生活困境吧，擁有美好的個人生活不是也不單單
是為了工作，更是為了你的整個人生。

3. 健康問題

重複一次：飲食、運動、睡眠，把握好這三者，找出適合自己的健康生活
規律。
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充足的睡眠、健康飲食、定期運動──人們常常說，但大家
也常常忽略的。面對挑戰前要先擁有健康的身心，當沒有精
力時，動力就會受影響，健康對工作熱忱和表現是重要的，
但如果你發現，自身的不健康就是工作害的，那就要好好思
考一下這份工作對於你的意義了，畢竟為自己賣命還可以，
為老闆賣命似乎不太值得。
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生涯導航
4. 來自社會對於「工作至上」的壓力

這是小編認為最重要的一點，是屬於心理層面的事：

你是否「過於重視社會對於工作的價值觀」？

台灣人工作時數高，許多人除了工作似乎不再有其他。
從求學階段開始，我們被要求考好成績、上好的學校，父母告訴你最終目
的是擁有一份「好工作」──但，你真的快樂了嗎？
然而人生要面對的問題不單單只是「工作」。
日劇《我要準時下班》說：

「絕對不要做那麼一心只有工作的人，也要為自己的生活著想。」

把每天的生活都活得快速、講求效率，真的就代表充實嗎？
或許我們應該重新思考慢下來的意義，假期往往就是一個停損點，一個讓
生活時間 reset 的機會，若把工作至上視為重要的，在假期結束時，面對
又要變得快步調的生活，那種不想上班的焦慮和倦怠不免油然而生。
試著放下「工作至上」的價值觀，悠閒並不等於偷懶、我們是人而不是
「工具」，做什麼職業並不等於「你是誰」，這種被注視的目光只會令你
更疲憊於工作。
但若工作至上的壓力本身就來自於上司或同事的施加，那更建議要坐下來
好好溝通、調整。
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生涯導航
5 個問題，探索自己「想要的是什麼」

只抱怨「我不想工作」那是不夠的，談到「知道自己想要什麼」是最重要
的事，

「大多數人知道他們不想要的東西，但要分辨他們想要的東西卻異常困難。
我們必須找到一種方法來獲得想要的東西──即使你沒有意識到。」

關於方法，不妨試著自問下列的幾個問題，探索自己，並記錄下來，試著
找到我們想要的：

1. 當我閉上眼睛時，我想去哪裡？

2. 如果我可以回到過去，我會選擇什麼職業？

3. 如果沒有面試就可以找到工作，那會是什麼工作？

4. 如果我可以一邊賺錢一邊獲得樂趣，那會是在哪一種的情況下？

5. 如果能夠沒有壓力地賺錢，那會是在哪一種的情況下？

參考文獻
https://womany.net/read/article/26830?ref=readout_text
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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。



－最新活動宣傳－
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－最新活動宣傳－
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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

2025. 3. 11｜NO. 213 明來豐 生涯快報



⬇其他職缺可參考 ⬇

公司名稱 帝寶工業股份有限公司

職務名稱 業務助理-英文(台北)-全職

上班地址 台北市中正區羅斯福路二段100號22樓 (捷運古亭站)

聯絡方式
Email: joe@depoautolamp.com

電洽:02-23635566 #1003

公司名稱 家福股份有限公司(家樂福)

職務名稱 設備維護技師

上班地址 新竹縣竹北市光明六路89號1樓

聯絡方式
Email: r3_recruit@uni-prosperity.com.tw

電洽:03-3160676

公司名稱 互助營造股份有限公司

職務名稱 安衛工程師

上班地址 新竹縣寶⼭鄉

聯絡方式
Emai: sy.wang@futsu.com.tw

電洽:02-25517559#530

公司名稱 永信容器工業股份有限公

職務名稱 技術員/作業員

上班地址 新竹縣湖口鄉文化路22號

聯絡方式
Email: hr@yunghsin.com.tw

電洽:095978918*121

－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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