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倦怠 
 

你发觉早上起床上班十分困难。过去工作是令人兴奋的，而你期盼着你能为别人做些

什么，但是现在你只感到疲惫并且需要大量的精力爬下床。你想知道什么地方出问题

了。难道你患有倦怠？一个真正委身的跨文化工人会倦怠吗？你或许才在你的第一任

期；在短短几年的时间内你不可能会倦怠吧？难道神不会让你免于倦怠吗？倦怠是否

比朽坏好？那首老福音歌是怎么说，"主啊我愿为你烧尽"？让我们来仔细思索这些问

题。  

 

我如何知道我倦怠了？  

 

虽然说感到疲惫与不想去工作是倦怠的一部份，倦怠不仅仅是这些。倦怠发生在提供

帮助的专业人士身上，诸如医生、护士、社工、心理医生、牧师与跨文化工人。倦怠

的三个主要症状是：  

 

● 情感耗竭  

精疲力尽是比生理还要多，它是情感上的，"同情疲劳"。你感到被榨干。你感到用

尽了。人们带来的需要令你感到不知所措。这并不是说你不想帮忙，你只是不再

具备帮忙的能力。  

● 人格解体  

为保护自己，你开始减少与他人的密切关系。你开始没有注意到那些需要帮助的

人民。你忽视他们的要求。你开始对你前来服事的人们不礼貌。你变得粗暴、固

执且冷嘲热讽，放下百姓。你把人看作物品。过去你透过玫瑰色的眼镜观看人们;

现在你则戴起锈色的眼镜。  

● 个人成就感降低 

无论你是否失去效用，你感到无能。你开始发觉你成为人们所不喜欢的那一类人

。过去你是敏感且有爱的，但你发现你变得冷漠且漠不关心。你发觉你没有完成

你认为神呼召你做的事情，并且你怀疑你是否仍然能够听见祂的声音。  

 

倦怠往往是由于长时间的持续压力而非短时间的巨大压力造成的。倦怠不是一夜发生

的，但是它悄悄的在你不注意的时候产生。其他的跨文化工人往往比你还要早发现它

的存在，但若是你定期自我检查，你可以发现它。倦怠不是精神疾病，却是一种现象

，除了对你以及你的家人造成影响外亦会大量的降低你身为跨文化工人的效率。  
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什么造成倦怠？  

 

倦怠的主要来源有三个，而倦怠是否会产生取决于所有的三个。了解这些可以警讯你

这些原因，并帮助你评估你是否有倦怠的风险。  

 

● 社交  

做一个跨文化工人是你不能不跟人往来，而这就是倦怠的原因。 "问题人物"比"宜

人者"需要更多你的关注。因此即便是好的人你开始视为问题人物。你应该是有礼

、委婉且有爱心的，因此你感觉你不能表达内心感受到的失望与沮丧。你微笑并

且做一些回避的言论而非表达你的感受。从你帮助的人那里得到的不是"谢谢你"而

是怀疑。有些人们你十分喜爱，但你却却步不敢与他们亲近，因为你知道很快的

你会回到你的祖国。与其建立亲密的关系数个月后破坏它还不如不要建立关系。 

● 系统  

你的工作设定可能是倦怠的原因。语言学校是如此令人沮丧。当你抵达现场，这

似乎显得更加势不可挡。那么多的人要认识，该做的事那么多，而时间却是那么

少。你是在做神的事工，有这样的需要，怎么会有时间去休息或渡假。你的跨文

化工人同工试图为计画募款，而你知道他们向同一群人募款。你牧区的上级理当

是鼓励，但他有许多的批评而且所有的赞美似乎都是用"但...."收尾。计画、政策与

程序。在你开始一个计画前就有许多的红胶条，随后是当你执行时的进度报告，

而在你结束后还有更多的报告。  

● 自我 

你自己可能是你倦怠的原因。若你缺乏自信或低自尊，你会是倦怠的候选者。若

你是优柔寡断的、顺从的、被动的、焦虑得且失败时自责的，你是一名候选者。

若你对于成就、认同与情感的需求太高，你是一名候选者。若你急躁、易怒且不

知道如何处理奋怒与冲突，你是一名候选者。  

 

一个真正委身的跨文化工人会倦怠吗？  

 

不仅是委身的跨文化工人会倦怠，越是投入，他们越有可能会倦怠。若有人抱持着旅

游与刺激为主要动机，蒙混过筛选阶段，他们很容易战胜它。然而越是"理想"的跨文

化工人，怀抱着使人悔改转向基督、关怀他人的心以及高期待者，更有可能倦怠。  
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一个相关问题是，"第一次的跨文化工人会倦怠吗？"同样的，答案是他们是倦怠的最

大风险族。对于任何一个助人的职业而言，工作的前五年是倦怠的最高风险期。那正

好是大多数机构第一次跨文化与语言学院的时期。这个新同工充满理想与高度期望。

当现实开始浮现，第一次跨文化的跨文化工人开始倦怠。  

 

倦怠的影响是什么？  

 

当跨文化工人倦怠时，许多人付出了代价。它影响所有与他们接触的人。  

 

● 个人：除了情感与生理上的疲倦，个人可能遇到睡眠不安稳、噩梦、疾病或忧郁

症与有时使用药物或酒精等问题。  

● 家人与其他跨文化工人：倦怠的跨文化工人开始期待他人完善。此造成家庭与办

公室内的急躁、争吵与争战。他们准备好面对几乎所有人的需求，除了他们自己

的家庭与其他跨文化工人的。  

● 人们：除了无理、轻率与把他人视作物品外，倦怠的跨文化工人可能开始旷工、

转移去教育他人、寻求与工作团队同工或调职到管理阶层。这些行为是为了避免

与人们的接触，但可能没有意识到这个动机。  

 

倦怠是可以治疗的吗？  

 

是的，若及时发现。倦怠到实际离开牧区的跨文化工人较不可能回归。这些人从他们

的倦怠中康复，但他们通常调职到其他类型的工作。因此，及早发现倦怠并且采取预

防措施使其不再变坏是非常重要的。当倦怠已有很大进展，你可能会有感觉到你已经

倦怠了，但是在初期你可能没注意到它。最好的初期警讯系统不是你自己，而是愿意

指出你倦怠征兆的人。当然，你是他们最好的初期警讯系统，所以定期互相检测。  

 

可以预防倦怠吗？  

 

是的！你可以做许多能预防倦怠的事。以下是一些建议：  

● 设定实际可行的目标。设定特定的目标，所以你会知道你什么时候会实现它们。

当然，你希望拯救世界，但你不会单独完成它。  

● 不要陷入老套而感到枯燥乏味。变化你做事的方法，使它们不成为常规。  
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● 休息一下。这包含不同种类的休息：(1)茶歇-早上与下午。 (2)午餐-不要在那时赶

工；离开办公室。 (3)每周一天-你被造遵守安息日；若有需要你可以出城。 (4)假

期-你不能全年无休，一年接着一年。  

● 不要将事情个人化。你不需要为所有的错误负责。 

● 将你的工作留在工作地。当你回家面对家人，好好享受。  

● 学习自嘲。你并非不可或缺的，你可以做些好笑的事。  

● 拥有一个支持小组。你需要有人激励你，并且做为一个准则，让你可以实际的衡

量你自己。  

● 过你自己的生活。拥有一些你乐于定期做的嗜好或行为。  

● 改变工作。若其他的都失败，在你的使命中询问另一个工作。  

 

这些都说起来容易，做起来难，但它们是可以做到的。约翰福音四章耶稣亲自在一个

著名的跨文化事件中为我们建立范本。因旅行他感到疲惫，所以他在井边坐下，并打

发他的朋友去张罗午餐。因他口渴所以向人要水喝，然后他与她攀谈起来。若耶稣可

以坐下来休息，享用凉水，并且与路过的人聊天，我们当然也可以这么做。另一种选

择是让你与其他与你一同生活工作的人痛苦，其往往导致你离开工作。 

 

 

_____________________ 
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