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生活的真相：
除了容易長胖，
其他的都挺難的！



何謂工作倦怠?

• 情緒耗竭： 一種過度的付出感及情感資源的耗竭
感；壓力過大，能量感缺乏，特別容易疲勞

• 負能量：對他人消極、冷淡、過分隔離、憤世嫉
俗等態度和情緒

• 自我效能感降低： 傾向對自己做出消極的評價，
伴隨無力感、抑鬱感。

• 簡單來說就是：「心好累、不高興、我不行」



當你有以下 6 種狀況時，有可能會出現工作倦怠：

• 覺得工作量過大

• 感覺對工作沒有控制感

• 缺乏獎勵回饋（包括金錢、人際回饋）

• 面臨職場人際互動問題

• 被不公平對待

• 無法滿足個人內在價值追求



工作倦怠為什麽會發生？

缺乏

正向激勵
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不友善環境



職業倦怠：一種因工作而引發的心理枯竭現象

此現象和工作年齡無太大關係，可能原因：

•長期從事某種職業，沒有升值空間、新挑戰，
職業認可度得不到滿足而產生的心理上疲乏厭倦

•不知道什麼樣的工作適合自己，而陷入一種自我否定



幸福是一種選擇，
它不是商品，

既不需要競爭，也無法強奪，
人人都有機會獲得！



認知偏誤

• 將發生的事歸咎於人的內在特質

• 對大腦是最簡單、負荷最低的方法

• 大腦傾向選擇能節省能量的思考模式

• 過度稱頌天賦是一種大腦懶惰的表現



大腦是高度「能量節儉」(energy conservative)的器官
使人懶惰、不喜歡動腦&閱讀&運動&思考



動物本能的慾望
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如何處理職業倦怠？



改變心態→情緒ABC理論的運作

A:誘發性事件 考試考了很低分

B:對事件的
看法

B1:「我做不來」、「學這
個有什麼用?」

B2:「只要更努力，我就可
以!」、「下次用不同方法讀
書。」

C:產生的情緒或行為 C1:難過、生氣 C2:自信

資料來源：Ellis



ABC理論範例
A誘發事件 B對事件的看法 C產生的情緒或行為

朋友說要準時來接我
到電影院，但遲遲未
來

太過分了!這樣我就不
能準時進電影院。
(非理性信念)

氣憤、失望、不理解

他可能臨時出了點事
耽誤了…
(理性信念)

嘗試了解、關懷他



ABC理論範例
A誘發事件 B對事件的看法 C產生的情緒或行為

好朋友對我破口大罵 我做錯了事。
(非理性信念)

氣憤、傷心、失望

他可能有些煩惱或心
情剛好很差，或精神
不好。
(理性信念)

同情、憐憫、嘗試了
解、關懷他



ABC理論範例
A誘發事件 B對事件的看法 C產生的情緒或行為

與老友餐敘，談到婆
媳相處時，大家意見
不同，對方十分激動，
指責自己做錯

她對我不滿，她一定
不想跟我做朋友了，
我不能接受她不認同
我的想法。
(非理性信念)

孤單、不被尊重、被
拒絕、受傷

每個人都有不同意見，
我不需要所有人都認
同我，因為這是不切
實際的。
(理性信念)

雖然當下不太開心，
但不至於受傷



知道的越少，越容易固執己見



越沒能力改變自己生活的人，
就越喜歡對別人的改變品頭論足。



自我激勵

• 給自己一些獎勵

• 善於發現工作中的積極因素



每天記下三件好事

• 回顧時要專注

• 反思自己在事件中的角色（能增加自我控制感）

• 注意列出好事的頻率，過多也不好

• 不要當作例行公事

• 不要只在腦中回顧，像日記般記錄下來



寫信給一個感謝的人

可提升關係質量並在關係中感到快樂



恭賀別人的成功

停止與人比較，比自己進步就好

面對別人

成功的反應

主動建設型

被動建設型

主動破壞型

被動破壞型



某位國中同學找到月入十萬元的工作，
面對他的成功，你選擇以哪種方式回應？

反應內容 反應類型

恭喜你，真替你開心 被動建設型

你好厲害！是怎樣做到的？我想知道
你的故事及心路歷程，不如一起吃飯
慶祝一下吧！

主動建設型

賺的多，花的也多吧？賺那麼多錢肯
定很忙，要小心健康啊！

主動破壞型

哦！是嗎？ 被動破壞型



細心感受發生的事物



工作本來沒有意義，
是你賦予了工作意義。



別將寶貴人生
浪費在

「為他人而活」



焦慮不安

有認真
過生活

代表



多一點自知之明
少一點自作多情



寧與高手爭天下
不與傻瓜論長短



年紀越大
越該理直氣壯



優雅起身

可以狼狽跌倒，但一定要



有錢而奢侈是貴族的奢華，
有錢而樸素是低調的內涵；

沒錢而奢侈是赤裸裸的裝模作樣，
沒錢而樸素則真是窮得沒辦法了！



對安全的需求會侷限我們的人生。

你的眼界在哪，

你的世界就在那裡！



願你付出安之如飴，
願你所得歸於歡喜！

感謝聆聽


