
      科技的發�讓�理事物變得⽅便�同��讓⼯��形中加⻑�

�家⼈出�的假⽇�收到客戶的訊息�得抽�回��漸漸的⼯作�

�吃掉了整個休假�⼈在�光景點�⼿�卻仍在�理⼯作的事��

「⼿�的�伸不只是⼯��⽽是私⽣活�」⽣活和休閒彷彿是⼀個

翹翹��當�間在�求⼯作表現��⽣活品質就不⼩⼼被犧牲了�

      我們�⼒⼯作賺�報��希��得更�的⽣活品質�但現狀彷

彿是�來了更�⼯作⽽吞�⽣活��去經驗發現�⼀味�求⼯�的

�⻑�並不會和⼯作產出品質�現正成⻑��⽽���倦怠�犧牲

家庭關��負向�果相應⽽⽣�因�開��學者�焦點回�⾃我⽣

活��何�成「⼯作�⽣活的平衡（Work Life balance）」成為

重�課題�

        ⼯作�⽣活的平衡是什�樣的����知�學者克拉克

（Clark）提出的「⼯作-�⼯作⽣活�型理論」中��求和�源為

論點��為當⼯作�源��⾜⽣活�求�⽣活�源���⾜⼯作�

求�兩者就��到平衡�維�兩者的品質�⾓⾊��單來��「⼯

作�家庭�維��少衝��且�正常�作」�兩者�成和�狀��  

      讓⽣活�續下去�

告 別 � � !

�何成為�智�的上���



�求平衡�你想的更重�

      研�顯��當⼈�受到⼯作或是⽣活狀�可�⾃⼰做�定��⼜

稱為「���」�相較於凡事被�在�定��法依照個�意願�定的

「���」�⾃�會增加�幸福��會上升�正向�受�相應⽽⽣�

��個⼈成就��⾃在從容�⽽正�量的累積�為⽇�的⼯作產⽣更

�動���量�

      ⼼理學中�社會互動論�提到�個⼈�環境的關�是互相影響

的�當�在⽣活�⼯作狀�兩頭����在�緒變得緊繃�焦���

��法專注做�當下事���⽽���更��間補強����伴��

種「失��」⽽來的��終可�成為對⾃⼰的懷��動�⾃我價值�

�終⼯作動⼒被���盡（burnout）。

      ⼯作�⽣活�看�只是兩件事��技巧�卻��個⼈⽣涯期許�

責�� ; 家庭關��興�的��平衡��考驗�兩者的相互關��不

只�兩者平衡�更�⼯作提升⽣活�⽣活提升⼯作�其實是⼗�不容

易的�

�許�⼯作�⽣活並�互�

      在⼤量專研⼯作⽣活平衡法的�⼗年�來��學者提出�的想

法�「⽣活�⼯作的融合（Work-Life Integration）」�亞⾺�執

⾏⻑⾙佐斯（Jeff Bezos）�曾在⼀個訪�中�到�「⼯作和⽣活

�較�是⼀個圓�⽽不是翹翹��⼯作�⽣活不應該彼�互��」

�其�把⽣活和⼯作視為兩個�端�不�把�們當作拼��不⼀味

�求兩個���衡�⽽是根�⾃⼰的⽬�設定���兩者

���找到兩個�合的⽅式�共構出⼀個屬於⾃⼰的圓

形���⾃⼰轉動去更�更理想的�⽅�

�下�個⼩撇步�⼀���⽣活上�慣的�許�整��許就

�更��理想的⽣活狀��



��間��間

當⼤量的�辦事項出現�⾸先�先��各事件的重�性�

���性和重�性���並規劃�⼀整天�理事件�先順

序�知�下��重�會議�提早��準����每天�⼀

點⼩�間規劃�間���可�省去被許�deadline��

跑的⼼理�⼒�⼼中可�預想�堆的⼯作量的盡頭�⼼�

上可�更加從容�⼤�不必撥出��的�間思考�下來該

�理何事��更��會神提升⼯作品質�

�⼈社會中群�的��根��

固�團��互相幫助是件�

��不論是⼈�考量�錯估⼿

上⼯作量�義��使��難�

向�求�不���學����

絕�向對⽅�明理由�提供�

代⽅式�事�關⼼��絕�沒

那�����間在重�⼯作�

�在提升組織整�競爭⼒�

當專注上⼀件事�上�⼤�不必

�費其�⼼思在其�物件上��

���的�知�⼒做�⼯作�休

假����休假吧�提�做�了

報告���了��代理�卻牽掛

辦�室�休假��法完��到放

���了未知的焦���活在當

下��⼒⼯作���⼒玩�同�

提升⼯作�休假的⽣活品質�

基於對⾃⼰的期�或⾃��設下期

�或�準��並��須�到完�的

⼀百���度在意細��⽽易累積

⼯作量��成許�的加����吞

�了⽣活���拋開完�主義吧�

��事�99�已經很��不是不做

��⽽是「不糾結」在那�不完�

的細��減少失��挫敗��負⾯

�緒��更⾼效�的狀�產出�

學��不放下完�

專注當下
培�興�

上�⽇�是�⻑⻑的代辦事項��休假⽇不知�

⾃⼰可�做�什��容易�為���失去⽬��

�⾄撥�間�理在那�其實可�上�再做的事�

培�屬於⾃⼰的興�可

�建⽴�⽬��轉�注

意⼒�在⼯作��的事

�找到⾃我價值��在

休息��回��場��

許�為�下來的��找

到����⼼��
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