
台灣就業通-Youth 職涯 

Youth 職涯，一起 Dream 生涯 

「職涯發展」線上團體諮詢講座-活動簡章 
一、活動目的 

勞動部勞動力發展署台灣就業通網站「Youth 職涯」，自 111 年 7 月起採用線上 1 對

多視訊課程方式，辦理「職涯發展」與「產業趨勢」2類主題講座，其中「職涯發展講座」

內容將挑選熱門諮詢求職議題，如自我探索、履歷撰寫、面試技巧、壓力調適等議題進行

團體諮詢課程規劃。而「產業趨勢講座」則擇定熱門產業並邀請產業專家分享產業現況與

發展，帶領求職者認識產業與職場，有助於青年朋友尋職與規劃職涯。 

  本場活動將帶領初入職場的青年朋友，從解析常見的職場內耗類型，辨識影響工作效率，

再到建立健康的心理與職場習慣，全面提升職場專注力與行動力。 

 

二、主辦單位 

  勞動部勞動力發展署 

 

三、活動資訊 

【活動名稱】心很累卻又說不出來？破解職場內耗，找回你的行動力! 
【主 講 人】張維瑜｜Youth/職涯諮詢顧問 
【活動主題】職涯發展 

1. 解析常見的內耗類型，辨識影響工作效率的因素 

2. 建立健康的心理與職場習慣 

3. 提升專注力與行動力，打造高效職場模式 

【活動對象】18~29歲青年 

【活動時間】115/10/17(六) 13:00~15:00 

【活動方式】需事先報名，並於「台灣就業通-Youth職涯」／團體諮詢講座／線上課程直播 

【報名期限】115/10/17 (六) 12:30 ，額滿截止 

【報名網址】https://coach.taiwanjobs.gov.tw/ 

【活動簡介】 

你是不是有這些時候： 

�明明沒事卻焦慮滿點 

�工作做了很多但沒成就感 

�對事情提不起勁，只想躺平… 

這可能不是你太懶，而是陷入了「職場內耗」。這場講座帶你—— 

���辨識自己常見的內耗模式：過度思考、焦慮型拖延… 

���建立不被情緒綁架的心理與工作節奏 

���練習找回專注、掌控感與真正的高效習慣 

讓你重新「開機」，把力氣用在對的地方！  

https://coach.taiwanjobs.gov.tw/


【講師簡介】 

職涯發展講座- 115 年 10 月 17 日(六)「心很累卻又說不出來？破解職場內耗，找回你的行動力！」 

 

講師姓名：張維瑜｜Youth/職涯諮詢顧問 

 學歷：中國海專航運管理科 

 經歷： 

-松誼企管 MAP 管理才能測評引導師及教練 

-勞動部勞動力發展署 Youth 職涯就業諮詢平台職涯諮詢師 

-新北市就業服務中心職涯諮詢師 

-安聯投信營運發展部執行副總裁 

-摩根富林明投信台北理財中心協理 

-台北凱悅大飯店餐飲部訓練協調專員 

 專長領域： 

個人探索/擴展、職場適應及發展、團隊帶領經營、組織運作優化 

【活動流程】 

時間 項目 內容概述 

12:30-13:00 簽到 登入「台灣就業通-Youth 職涯」／團體諮詢講座」即完成活動簽到。 

13:00-13:30 
解析常見的內耗類型，辨

識影響工作效率的因素 

認識職場中常見的內耗模式，並學會辨識這些心理狀態如何影響工

作效率。 

13:30-13:55 
建立健康的心理與職場

習慣  

提供心理調適的具體方法，並在職場中維持心理健康，逐步養成支持

長期工作的正向習慣。 

13:55-14:05 休息時間 

14:05-14:30 
提升專注力與行動力，打

造高效職場模式 

如何將注意力集中在可控範圍，並透過行動計畫與時間管理提升執

行力。 

14:30-15:00 青年問答 Q&A 
通過互動解答青年朋友的問題，回饋職涯講師的輔導經驗與建議，讓

大家能更熟悉如何轉職規劃。 

四、活動注意事項 

1.本活動參加對象為 18-29歲青年。 

2.系統將於線上諮詢講座開始時間前 1天，再次寄送「線上諮詢室連結」至已報名者之電子信箱。 

3.參加活動者可提早於活動開始前 30 分鐘，依系統發送之「線上諮詢室連結」或登入「台灣就業通

-Youth 職涯」網站，進入諮詢室。 

4.請依照活動日期及時間，準時前往線上諮詢講座報到、上課，請勿遲到或早退。 

5.請於課程結束後，協助回填「滿意度調查表」。（參加課程如據以申請相關補助時，「滿意度調查表」

為學習時數認證） 

6.「台灣就業通-Youth職涯」保留修改活動與細節權利，以網站公告為主。 

 

【勞動部勞動力發展署-台灣就業通-Youth職涯】 

客服電話：02-7746-7646 

客服信箱：youthtsquare@gmail.com 

客服時間：週一至週五 08:30~20:30 
 

mailto:youthtsquare@gmail.com
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