
覺察burnout的警訊
三步驟擺脫職業倦怠

　　 一天二十四小時，大約有八小時的時間在工作，也就是說工
作佔據我們三分之一的生活，如果從大學畢業二十二歲出社會開
始第一份工作，直到六十五歲退休，換算下來一個人如果不間斷
的都在工作，差不多人生會有約莫四十年在工作，工作的確佔據
我們生活重心很重要的一個部分，許多人透過工作可以獲得成就
感，可以找到自我價值與定位，可以穩定經濟追求更好的生活，
從事一份自己滿意喜歡的工作成了很多人追求的人生目標。然而
現實狀況現代社會的工作節奏快、工作量大，越來越多人需要長
時間工作，經常性的加班或在下班回家仍要處理公事，很多人無
法平衡工作和生活，這種高度壓力的工作方式往往容易衍伸出
「職業倦怠」的問題。



覺察與正視自己的狀態

　　  為了避免職業倦怠的情形發生，影響我們的心理狀態與工作
效能，我們應該先從覺察與正視自己的狀態開始，當意識到有以
下五項徵兆的時候，便很有可能是一個警訊在提醒你是職業倦怠
的高危險群：

身體警訊1
身心理狀態是相互影響的，當我們感受到壓力與疲憊感時，往往身

體的機能會開始下降，健康狀況開始亮紅燈讓你意識到身體與心理

已經超出負荷。可以多關照自己的身體狀況，當職業倦怠期，很可

能會出現頭痛、胃痛、或是其他的身體不適，似乎睡很久卻還是無

法消除疲憊感，這時候很可能就是身體發出的警訊。

工作動力缺乏

每當要去工作的時候便會無精打采，或是談起工作就興趣缺缺，這

就是動力缺乏的典型象徵。動力往往支撐我們前進，但若今天提到

工作就失去熱情、缺乏動力，很有可能就是職業倦怠期。
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工作效率下降

另一個可以判斷的指標便是工作的效率，若你之前一整天工作下來

都能夠完成至少五個交辦的任務，但有一天你上班一整天卻依然一

件事情都沒有完成，很明顯的工作的效率大幅降低，開始需要花雙

倍甚至更多的時間處理工作，那很有可能也是職業倦怠期的象徵。
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負面評價出現

心情影響我們看世界、看自己的觀點，當我們出現倦怠感的同時，

很有可能也會對於自己產生負面的評價，開始覺得自己無法把工作

如期完成，覺得自己會搞砸所有事情，或是對於工作產生很多不

滿，覺得工作的各個層面都無法滿足自己的期待，可見負面評價的

出現也是一個重要的警訊讓我們去意識到自己對於這份工作是否出

現職業倦怠的現象。

社交迴避

當我們以往在上班時間願意花時間與同事、主管相處，但突然有一

天開始對於工作上的社交感到厭倦，大家主動找你互動，你卻想迴

避同時內心也感到很煩躁，一下班就想馬上回家，甚至開始無緣無

故會跟同事或主管起衝突，發現自己的耐心與容忍程度漸漸降低，

會迴避工作上的社交場合，也可能是職業倦怠的徵兆。
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擺脫職業倦怠三步驟

現今工作步調快速，工作壓力大，許多人需要犧牲休息時間繼

續工作，當我們生活被工作所填滿，失去喘息與休息的時間

時，往往會讓我們更快的疲乏，因此工作與生活的平衡相當重

要！可以找到能夠幫自己充電的方式，可能是吃頓美食、來場

旅行或是看場電影，刻意的為自己安排休息時間，甚至也可以

安排一些運動與調劑身心靈的活動，這些都很有助於維持身心

的健康，避免職業倦怠。

步驟一：建立良好的工作與生活平衡

為了重拾工作的動力，為自己設定具體且具有挑戰性的目標相

當有幫助，往往在職業倦怠時期需要一個往前的動力。如果因

為有明確的目標，而開始為目標制定可行的計劃，同時也可以

設立完成目標之後的獎賞制度，讓自己更有動力可以努力朝目

標前進，這樣不但可以在達成目標中獲得成就感，也可以帶動

職業倦怠的負向循環，漸漸重拾對工作的動力和熱情。

步驟二：設定目標與獎賞機制



職業倦怠也有可能源自於一成不變的工作內容與模式，讓人失

去了動力與興趣，所以在一個工作崗位久了可能很容易出現這

樣的倦怠感，於是我們可以改變就有的模式，為工作創造一些

新的元素進來，以激發你對於工作的熱情。舉例來說當你開始

感到工作單調乏味，也許可以尋找新的工作項目和任務，從而

增加工作的多樣性。可能包括與其他部門或團隊合作，參與新

的項目或任務，或者嘗試不同的工作方法，或是開始著手學習

新技能、新知識以增加自己的工作能力等等。

步驟三：創造新的元素

　　職業倦怠影響的層面相當廣泛，不僅會影響個人的心理狀
態，開始對原本的工作失去興趣，造成工作缺乏動力而影響整體
工作效率，也可能因為職業倦怠影響一個人的精神狀態，造成無
法專心投入工作，而增加工作上的失誤率，衍伸出日後需要花更
多心力彌補錯誤，內心又累積龐大的壓力，反而對於這份工作感
到更挫折，這就像個惡性循環不斷重現，呼籲大家及時意識到自
己正處於職業倦怠期，拒絕倦怠感不斷消磨我們工作的動力，重
新找回工作的熱情！


