
如果您發現到團隊成員無精打采、比起從前有更多負面情緒或不像往常那麼有

幹勁，您查覺的也許就是倦怠的徵兆。倦怠載於世界衛生組織 (World Health 

Organization, WHO) 編著的第 11 版國際疾病分類手冊 ICD-11 中。倦怠的原因是 

 「一直無法處理好的長期工作場所壓力」。1

一項在 2020 年秋季於全球範圍進行的員工調查發現大多數人都感受到明顯的壓力。2

員工倦怠： 
如何讓團隊 
保持戰力 

85%
的人說自己的
身心健康狀況
變差。

• 56%的人說自己被要求做更多工作。

• 62% 的人過去三個月內在窮於應付工作的同時，「經常」或「極為頻

繁地」感覺到倦怠。

• 55% 的人說他們無法在工作和家庭生活之間達成平衡

倦怠不僅僅是您在關心員工身心健康時必須思考的事，對您的公司也會有重大影響。倦怠會導致產能 

下滑、離職率升高、員工參與度降低，而且對健康會有負面的影響。3

瞭解與支持：降低工作場所的倦怠

專家指出六個造成倦怠的主因：不可持續的工作量、明顯缺乏控制力、付出和報酬不成正比、缺乏支持

團體、不公平，以及價值觀和技能不相符。4

雖然您也許無法解決所有問題，但您有方法協助員工，讓他們感到受到支持，減輕他們出現的症狀。
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承擔起一些責任。Jennifer Moss 在哈佛商業評論撰文寫道：「雖然 [主要的原因] 都是組織方面問題，但我們仍主張照顧自

己是倦怠的解方。我們居然把解決問題的重擔就那樣推到個別員工身上。」2 所以，雖然鼓勵健康飲食、運動和採取其他方

法對抗倦怠症狀是不錯的作法，但千萬不要把問題丟給員工自己去處理。

要去關懷員工近況。花時間詢問，並願意主動傾聽。但關心不是一次就能交差了事。把精神健康變成持續關心的主題，這

樣員工才知道當自己遇到困難時可以說出來。告訴他們可取得的資源，例如也包括員工幫助計劃在內。

重新思考會議安排。雖然現在許多會議都變成視訊會議以避免近距離接觸，但會議疲乏是存在已久的問題。您下次發出會

議通知時，先問自己：到底這次會議有沒有必要。如果真的有必要，想一想有沒有可能縮短原先規劃的時間。2 而且要清

楚知道團隊成員對於非正式時間或社交時間的想法。三分之一的員工說在家工作期間，自己的團隊完全沒有任何非正式接

觸。缺乏聯繫使得精神健康走下坡的機率高出了 19%。5 但如果您的團隊成員已經出現捉襟見肘的疲態時，要留意是否適

合增加社交時間。透過網路的休閒聚會或咖啡時光也許只會增加大家的壓力。

重新評估工作量。倦怠和身心健康走下坡的頭號原因就是工作量過大。而且早在疫情開始前就已經是這樣了。2 所以，如果

現在對工作績效仍維持同樣的要求，員工的壓力甚至會更大。員工也許家裡有人共處一室時仍須處理工作。員工的父母也

許害怕出門購買日用品或處理日常事務會不幸染病，所以員工可能要幫忙做這些事。或者也許因為伴侶失業而備感壓力。

大家要處理的事真的很多，也難怪工作會受到影響。

給予彈性。如果您的團隊可以採取彈性工時，不妨就這麼做。千禧世代 — 不管他們有沒有小孩 — 出現倦怠的比率最高。 

一項調查發現，工作時自主性較低、資歷位階較低、孤獨感更強烈，以及財務壓力更大，都是造成倦怠的原因。2

您也不會因為擔任經理一職，自己就不會有壓力。甚至您自己也會有倦怠感。提醒您，您可以取

得支持，包括您的員工幫助計劃在內。也請您記得，雖然您並沒有辦法像變魔術那樣幫他們解決

所有壓力，但團隊成員會感激您現在為他們做的一切。


