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研習課程
(1) 職涯發展與規劃
(2) 公會幹部影像工作坊
(3) 突破工作倦怠：六型人格，找出職涯突破點
(4) 生涯選擇、壓力與環境結構因素
已工作一段時間的人，可能在某一段工作時期出現過「我的職業生涯就這樣了嗎？」這種念頭。會有這種念頭出現，不外乎當下發生了下列這幾種狀況：
1.職涯停滯不前
職場上的晉升機會可能已減少，或感到自己已觸及職位的天花板，缺乏更進一步的挑戰。這可能導致工作動力減弱，也讓人質疑自己的價值與未來的方向。特別是對於習慣目標導向的人，這種停滯可能讓他感到失落。
2.缺乏新技能或成長
現代職場對員工技能的要求越來越多，尤其在數位化、自動化和網路普及的今天，技術更新迭代的速度驚人。如果工作者未能持續學習新技能或適應變化，將可能感到被時代淘汰，甚至喪失自信。
3.對工作缺乏熱情
長時間從事同一類型的工作，可能讓人感到乏味或失去熱情。當工作成為一種「例行公事」，無法再激發內心的激動或成就感時，很容易讓人產生對未來的迷茫。
4.產業變遷或市場需求下降
許多行業因科技進步或市場結構改變而逐漸式微。例如，傳統製造業受到自動化與國際競爭的衝擊，某些技術專長可能因需求減少而逐步被淘汰。這種現象可能讓員工感到工作穩定性降低，甚至擔心自身的未來職涯發展。
5.感到被取代的壓力
這種情況中高齡工作者較多。中高齡工作者面臨的競爭不僅來自同輩，還來自年輕一代的挑戰。這些新一代的工作者往往擁有最新的技能、創新的思維，以及更高的適應能力。當年輕同事展現出優勢時，年長的員工可能感到自己的能力被忽視或不被重視，甚至存在感比以往更薄弱。
6.家庭與工作的壓力
在工作中已有一段資歷的人，往往需要同時面對家庭責任（如撫養子女或照顧老年父母）與工作的挑戰。在兩者之間尋求平衡可能會耗盡精力，進一步削弱對工作的專注力與動力。
7.工作環境不友善
如果工作場域中缺乏積極的職場文化，或是遭遇到上司的不當指導、同事間的競爭心態，可能會讓人對工作的熱情與投入度下降。此外，對員工的不公平對待或忽視，也可能加劇這種疏離感。
8.經濟壓力與不穩定
對許多人而言，經濟穩定是繼續工作的主要驅動力。然而，如果公司業績下滑或產業不景氣，可能導致裁員風險增加，讓人感到不安全。此外，對中高齡工作者來說，退休金或晚年生活的憂慮，某種程度增加了他們的心理負擔。
9.健康問題影響
隨著年齡增長，健康狀況可能逐漸成為挑戰，例如體能下降、慢性病等問題。這些健康因素可能直接影響工作表現，甚至讓人擔心自己無法勝任目前的職務。
10.自我懷疑
職涯中的挑戰與壓力可能導致自信心下降，特別是在外界環境不利時。例如，當工作者的建議未被採納或努力未被認可時，可能會懷疑自己的能力，進而對職業生涯的未來失去信心。
以下是幾種可以嘗試的方案
1.重新評估自我目標與價值觀
 (1)列出自己在職業生涯中最重視的價值或者是底線原則（如誠信、合法、穩定性、成就感、創新等），評估現有工作是否符合這些價值或原則。
 (2)問自己：「如果我能從頭開始，我最想要達成什麼？」
 (3)設定短期與長期的目標，包括具體、可衡量、可達成、高時效性，為未來的行動提供明確指引。
 (4)了解自己的興趣、性格與優勢，重新定位職涯方向。
2.持續學習與進修
(1)參加線上課程或實體培訓提升自我技能。
(2)參加各類研討會、工作坊，了解社會新趨勢，與同行交流經驗。
(3)主動學習數位工具（如AI工具、ERP系統、數據分析軟體），提升自我競爭力。
3.建立支持系統與心理調適
(1)向家人、朋友分享自己的困惑，獲得心理支持與建議。
(2)加入專業人士學習分享小組，分享經驗與互相激勵，不但獲得專業成長，更能因相互陪伴讓心理層次更正向。
(3)培養健康的生活方式，例如運動、冥想，幫助減輕壓力並提升決策能力。
(4)制定工作與生活的界限，避免過度投入工作而忽略個人需求。
4.改善工作環境與爭取資源
(1)與主管溝通職業發展需求，爭取更多挑戰性任務或專案機會。
(2)建議公司設立員工技能提升計劃，提供內部輪調或跨部門學習機會。
(3)參與職場文化建設活動，幫助建立更支持性的團隊環境。
5.分析市場與擴展人脈
(1)定期檢視所屬行業的市場趨勢，尋找潛在的新興領域。
(2)利用LinkedIn等專業平台，與同行建立聯繫，拓展未來的合作機會。
(3)主動參與行業展會、論壇，發掘新資訊並提高自身曝光度。
(4)參與行業內的專業社群或聯誼活動，建立人脈關係網絡，拓展未來的機會。
6.實踐「斜槓人生」
(1)探索職業外的興趣或技能，例如寫作、攝影、教學，並逐步發展為副業。
(2)將自身專業轉化為外部的顧問或講師角色，增加收入來源與成就感。
(3)投身公益活動，結合專業背景為社會帶來貢獻，獲得心理上的滿足感。
解決職涯迷茫需要多方面的努力，從內心的探索到外部的實際行動，從提升自身技能到尋求外界支持。
透過主動學習、規劃目標、改善現狀以及建立多元收入來源，每個人都能在現有基礎上找到屬於自己的職涯新可能。
關鍵在於，自己能否用開放的態度面對變化，勇於探索未來的無限可能，還有最重要的一點是，自己是否願意踏出那一步，真正採取行動，而非紙上談兵。
以上，是我的分享。
