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根據人力銀行問卷調查結果顯示，十位上班族中有九位有過離職經驗，30至40歲的上班族平均離職次
數3次。以工作到70歲來看，假設每5年轉換一次工作，30到40年的工作期間內，離職次數平均約6至
8次。在美國也有「一輩子平均離職7次」的說法。由此可見，處於「待業中」的狀態是多數人會遇到
的，也包含剛出社會而尚未找到工作的新鮮人。

面對待業狀態，常會感到不安、焦慮與罪惡感。以下為待業者的感受想法與處境：

1.每天早上不能太晚起床，罪惡感爆棚！
2.花大量時間拼命看求職訊息，深怕錯過好職缺。
3.沒收入的焦慮與罪惡感。
4.親友對自己的關心兼盯找工作進度。
5.持續修改調整履歷，似乎永遠有更好的空間
6.求職的不確定感：是寧缺勿濫還是寧濫勿缺？太挑會不會一直待業下去？工作沒有慎選是否仍會
  不適應不滿意？
待業中的家人，有以上的感受與處境都是十分常見的。面對焦慮、困惑與茫然的待業狀態，首先需要誠

實且勇敢的接納自己的處境與情緒感受，保持理性與從容自信的面對待業期間，迎接下一個好工作的到

來。以下和你分享陪伴與協助待業中的家人心態調適與因應做法：

一、關注生活中的「弱連結」：
        從「弱連結」書中了解到，你越親近熟悉的人，建構了你的強關係與強連結，但同時也侷限了你
的人際格局。若想要更多的資源與找到更好的工作，待業者必須關注的是生活中的「路人」——其他

部門的同事、朋友的朋友、從沒見過的網友、多年不見的同學，那些不會出現在你的連絡人名單上、平

時沒有交集，卻可能帶來關鍵機會的「弱連結」！

二、待業期間更需要「儀式感」，建立規律而有成效的生活步調
       待業的「儀式感」是就算待業時比較自由，也應該保持專注力在時間安排上，能夠感受到自己的成
長和進步，如同工作能帶來成就感，持續的輸入與輸出。可以參考下列幾個做法：

(一)保持規律的作息，區分做事和休息的時段，一樣在假日時才給自己比較多的放鬆，有意識要求自己
的時間管理。

(二)雖然沒有上班，仍不能停止對產業、技能、職場的關注，尤其是在職時無暇深入研究的主題，可以
妥善利用待業的這段期間深入的了解，為求職做準備。

(三)記錄自己每日的進度和收穫。需要有仔細的自我覺察，進而保持積極的心態。
(四)刻意維持社交的行為。如果習慣了不需要對話表達的日子，便有可能在面試時詞不達意，對話不流
暢。嘗試多與人交流，不推辭聚會的機會！
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三、與親友分享自己的計劃與想法：
       多數親友對於待業者會有期待、擔心、不滿、懷疑、困惑……等各種感受與想法。出於好意的關
心與詢問，也會造成對方的壓力與煩躁。若願意主動和親友們說出自己的感受與正在努力做的嘗試，可

以避免他們持續的追問，也能讓親友了解自己需要怎樣的陪伴與支持，而不是打擾與逼迫。

四、與其心急找到不合適的工作，不如一次找到滿意的：
       職場如同是一場馬拉松，不是短跑！若因為避免待業焦慮，而急著進入下一份工作，會讓工作品質
與滿意度不佳，再離職的可能性很高。以下職缺須慎重評估考慮勿踩雷：急徵人、長期開缺、與前一份

不滿的工作屬性雷同、多數親友或網友給予負評等職缺。

五、依據經濟考量，設定待業期限：
       待業者一定希望下一份工作能在各方面更適合自己，會花時間慎重選擇與評估。但前提是
不會餓死，吃飽了才能飛。夢想很豐滿，現實很骨感！設定具體的待業期限，在理想與現實中

找到平衡，設定具體求職時限也能比較安心。

六、去做一些之前想做，卻沒有時間做的事情：
       盡力看了職缺訊息，也做了各項思考與準備，那就等待有緣的工作出現吧！利用待業的空
檔，做些自己想做卻一直沒做的事：考證照、學習新技能、當志工、環島、和許久不見的親友

聚聚、對之前的工作做整理與省思、整理家裡環境……生活不只有工作，成為更好的自己也會

讓下一份工作的自己發光。

待業期間是重新審視自己與充電的機會，多方蒐集訊息與探索嘗試，幫助待業親友發現人生有許多選

擇，把握這段留有餘裕的時間，維持生活中的能量與意義感，抱持著開放的態度，照著自己的步伐持續

努力，相信在不遠的前方會有最好的安排！


