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倦怠 
 

你發覺早上起床上班十分困難。過去 工作是令人興奮的，而你期盼著你能為別人做 些

什麼，但是現在你只感到疲憊並且需要大量 的精力爬下床。你想知道什麼地方出問題

了。 難道你患有倦怠？ 一個真正委身的跨文化工人會倦 怠嗎？ 你或許才在你的第一

任期；在短短幾年 的時間內你不可能會倦怠吧？ 難道神不會讓你 免於倦怠嗎？ 倦怠

是否比朽壞好？ 那首老福音 歌是怎麼說，"主啊我願為你燒盡"？ 讓我們來 仔細思索

這些問題。  

 

我如何知道我倦怠了？  

 

雖然說感到疲憊與不想去工作是倦 怠的一部份，倦怠不僅僅是這些。倦怠發 生在提供

幫助的專業人士身上，諸如醫 生、護士、社工、心理醫生、牧師與跨文化工人。倦怠

的三個主要症狀是：  

 

● 情感耗竭  

精疲力盡是比生理還要多，它是情感上 的，"同情疲勞"。你感到被榨乾。你感到

用 盡了。人們帶來的需要令你感到不知所措。 這並不是說你不想幫忙，你只是不

再具備幫 忙的能力。  

● 人格解體  

為保護自己，你開始減少與他人的密 切關係。你開始沒有注意到那些需要幫助 的 

人民。你忽視他們的要求。你開始對你前來服 事的人們不禮貌。你變得粗暴、固

執且冷嘲熱 諷，放下百姓。你把人看作物品。過去你透過 玫瑰色的眼鏡觀看人們;

現在你則戴起鏽色的眼 鏡。  

● 個人成就感降低 

無論你是否失去效用， 你感到無能。你開始發覺你成為人們所不喜 歡的那一類人

。過去你是敏感且有愛的，但 你發現你變得冷漠且漠不關心。你發覺你沒 有完成

你認為神呼召你做的事情，並且你懷 疑你是否仍然能夠聽見祂的聲音。  

 

倦怠往往是由於長時間的持續壓力而 非短時間的巨大壓力造成的。倦怠不是一夜 發生

的，但是它悄悄的在你不注意的時候產 生。其他的跨文化工人往往比你還要早發現它

的 存在，但若是你定期自我檢查，你可以發現 它。倦怠不是精神疾病，卻是一種現象

，除了對你以及你的家人造成影響外亦會大量的 降低你身為跨文化工人的效率。  
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什麼造成倦怠？  

 

倦怠的主要來源有三個，而倦怠是否 會產生取決於所有的三個。瞭解這些可以警 訊你

這些原因，並幫助你評估你是否有倦怠 的風險。  

 

● 社交  

做一個跨文化工人是你不能不跟人往來，而這就 是倦怠的原因。"問題人物"比"宜

人者"需要更 多你的關注。因此即便是好的人你開始視為問 題人物。你應該是 有

禮、委婉且有愛心的，因此你感覺你不能表 達內心感受到的失望與沮喪。你微笑

並且做一 些迴避的言論而非表達你的感受。從你幫助的 人那裡得到的不是"謝謝

你"而是懷疑。有些人 們你十分喜愛，但你卻卻步不敢與他們親近， 因為你知道

很快的你會回到你的祖國。與其建 立親密的關係數個月後破壞它還不如不要建立 

關係。 

● 系統  

你的工作設定可能是倦怠的 原因。語言學校是如此令人沮喪。當你抵達現 場，這

似乎顯得更加勢不可擋。那麼多的人要 認識，該做的事那麼多，而時間卻是那麼

少。 你是在做神的事工，有這樣的需要，怎麼會有 時間去休息或渡假。你的跨文

化工人同工試圖為計 畫募款，而你知道他們向同一群人募款。你牧 區的上級理當

是鼓勵，但他有許多的批評而且 所有的讚美似乎都是用"但...."收尾。計畫、政 策

與程序。在你開始一個計畫前就有許多的紅 膠條，隨後是當你執行時的進度報告

，而在你 結束後還有更多的報告。  

● 自我 

你自己可能是你倦怠的原因。若你缺乏 自信或低自尊，你會是倦怠的候選者。若

你 是優柔寡斷的、順從的、被動的、焦慮得且 失敗時自責的，你是一名候選者。

若你對於 成就、認同與情感的需求太高，你是一名候 選者。若你 急躁、易怒且不

知道如何處理奮怒與衝突，你 是一名候選者。  

 

一個真正委身的跨文化工人會倦怠嗎？  

 

不僅是委身的跨文化工人會倦怠，越是投 入，他們越有可能會倦怠。若有人抱持著旅 

遊與刺激為主要動機，蒙混過篩選階段，他 們很容易戰勝它。然而越是"理想"的跨文

化工人，懷抱著使人悔改轉向基督、關懷他人的 心以及高期待者，更有可能倦怠。  
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一個相關問題是，"第一次的跨文化工人 會倦怠嗎？" 同樣的，答案是他們是倦怠的 最

大風險族。對於任何一個助人的職業而 言，工作的前五年是倦怠的最高風險期。那 正

好是大多數機構第一次跨文化與語言學院的 時期。這個新同工充滿理想與高度期望。

當 現實開始浮現，第一次跨文化的跨文化工人開始倦 怠。  

 

倦怠的影響是什麼？  

 

當跨文化工人倦怠時，許多人付出了代價。 它影響所有與他們接觸的人。  

 

● 個人：除了情感與生理上的疲倦，個人可 能遇到睡眠不安穩、噩夢、疾病或憂鬱

症 與有時使用藥物或酒精等問題。  

● 家人與其他跨文化工人：倦怠的跨文化工人開始期 待他人完善。此造成 家庭與辦

公室內的急躁、爭吵與爭 戰。他們準備好面對幾乎所有人的需 求，除了他們自己

的家庭與其他跨文化工人的。  

● 人們：除了無理、輕率與把他人視作物品 外，倦怠的跨文化工人可能開始曠工、

轉移去 教育他人、尋求與工作團隊同工或調職到 管理階層。這些行為是為了避免

與人們的 接觸，但可能沒有意識到這個動機。  

 

倦怠是可以治療的嗎？  

 

是的，若及時發現。倦怠到實際離 開牧區的跨文化工人較不可能回歸。這些人從他 們

的倦怠中康復，但他們通常調職到其他類 型的工作。因此，及早發現倦怠並且採取預 

防措施使其不再變壞是非常重要的。當倦怠 已有很大進展，你可能會有感覺到你已經

倦 怠了，但是在初期你可能沒注意到它。最好 的初期警訊系統不是你自己，而是願意

指出 你倦怠徵兆的人。當然，你是他們最好的初 期警訊系統，所以定期互相檢測。  

 

可以預防倦怠嗎？  

 

是的！你可以做許多能預防倦怠的 事。以下是一些建議：  

● 設定實際可行的目標。設定特定的目 標，所以你會知道你什麼時候會實現 它們。

當然，你希望 拯救世界，但你不會單獨完成它。  

● 不要陷入老套而感到枯燥乏味。變化你做 事的方法，使它們不成為常規。  
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● 休息一下。這包含不同種類的休息：(1)茶 歇 - 早上與下午。(2) 午餐 - 不要在那時

趕 工；離開辦公室。 (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 - 你不能全年無休，一年接著一 年。  

● 不要將事情個人化。你不需要為所有的錯 誤負責。 

● 將你的工作留在工作地。當你回家面對 家人，好好享受。  

● 學習自嘲。你並非不可或缺的，你可以 做些好笑的事。  

● 擁有一個支持小組。你需要有人激勵你， 並且做為一個準則，讓你可以實際的衡

量 你自己。  

● 過你自己的生活。擁有一些你樂於定期做 的嗜好或行為。  

● 改變工作。若其他的都失敗， 在你的使命中詢問另一個工作。  

 

這些都說起來容易，做起來難，但它 們是可以做到的。約翰福音四章耶穌親自在一 個

著名的跨文化事件中為我們建立範本。因旅 行他感到疲憊，所以他在井邊坐下，並打

發他 的朋友去張羅午餐。因他口渴所以向人要水 喝，然後他與她攀談起來。若耶穌可

以坐下來 休息，享用涼水，並且與路過的人聊天，我們 當然也可以這麼做。另一種選

擇是讓你與其他 與你一同生活工作的人痛苦，其往往導致你離開工作。 

 

 

_____________________ 
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