
鮮活誌夏
天

| 打開話題 |        
職場版圖消長 30世代如何順勢而上

High Tea



享受更便利的閱讀方式，歡迎下載e指通



4
打開話題

職場版圖消長 30世代如何順勢而上

8
值得分享

微型保險/小額終身壽險 普惠大眾的實用保險

12
請享用

      活力千層派  Be a Maker！用雙手找回感動

      職場三明智  健康促進的首站：職場

      阿甘巧克力  你今天「呼嘎」了嗎？

2017夏天  HighTea 鮮活誌



4

前陣子，一位流通業大老公開場合不經意的一句話：「年輕

人太愛花錢」，在網路上引起網路世代群起激憤，也讓青貧

世代的社會問題再一次搬上檯面，讓人重新思考年輕人所面

臨的職場困境。

根據主計處對40歲以下年輕人薪資的統計，2015年未滿30

歲年輕人的薪資所得平均44.08萬，倒退17年，至於30到39

歲的實質收入為66.9萬，更是倒退19年。仔細分析愈來愈多

30世代的貧窮問題，其實和社會變動過快息息相關，主計處

認為，青年所得之所以會持續倒退，除了薪資停滯是個大問

題外，高等教育普及、延後就業時間都是拉低薪資水平的原

因，而專家學者也年年建議政府儘速改善台灣經濟體質，協

助產業進行轉型，才能改善低薪現象。

職場版圖消長 30世代如何順勢而上.
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打開話題

對未來職場地圖建立新思維 .

但台灣產業升級的口號已喊了十多年，對於改善青年貧窮的

問題似乎沒有太大助益，但先不論政府是否拿出有效作為，

也不論企業是否完成產業升級、資方是否剝削壓榨勞工，其

實，年輕人若能掌握未來世代的工作趨勢，把危機當轉機，

青貧世代也能撇開身上標籤，走出自己的一片天。

由於科技大幅進步及全球政治、經濟、氣候情勢變化，許多

職場工作都正洗牌中，許多工作慢慢地沒落，取而代之地，

也有新興工作正興起中，這樣的全球職場大趨勢，是正踏入

職場或在職場上窮忙好一陣子的族群不能缺少的觀察。以下

《鮮活誌》將告訴你，未來職場地圖將如何轉變，而身為青

年世代的你又應如何因應。

未來將消失及興盛的職業 .         

先從整體社會與科技變遷來看未來恐會消失的職業；根據英

國牛津大學《工作的未來》（The Future of Employment）報

告，未來10年內，近半的現有工作將被淘汰，最可能被淘汰

的職業就是郵差，因為信件數位化，大家都有了電子郵件，

實體信件的需求大減，另外，像是農夫、水電查表員、報紙

記者、旅行社專員、伐木工人、空服員、車床作業員、印刷

作業員、稅捐稽查人員都是未來易被淘汰的工作。

另外，各種因科技發展造成的失業問題也極端嚴重，隨著電

腦、網路、人工智慧（AI）、機器人等科技不斷進步，未來

可以電腦取代的職位也朝不保夕，像是電話行銷人員、資料

輸入員、出納員、不動產經紀人、保全人員、圖書館員、經

濟學家、精算師等，都預計將會被取代。所以說，未來的世

界，機器人可能取代士兵、演算法會取代理專、人工智慧也

將淘汰掉律師、會計、精算師和顧問工程師等。
5
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工作都證明了科技帶動新工作的

實例。

除了科技外，新興的趨勢也在創

造新工作。目前台灣最常被討論

的就是長照問題，隨著人口老

化，未來勢必需要大量的銀髮族

照護師，而家庭功能不斷外包的

趨勢下，也使得家事服務員、

幼兒保育員、寵物訓練師、遠端

健康保健師、臨終規劃師（禮儀

師）等工作都興起，甚至近期在

韓國、日本也都出現專門整理遺

物的遺物整理師，也有人預測，

未來鄉間農業工作機會將減少，

因為當城市溫室農業的經濟規模

逐漸建立後，城市農業工作將因

應而生。

打破傳統上班族概念 .         

現在置身於青貧地獄、低薪魔咒

的年輕人，其實大可不必在角落

打開話題

至於哪些工作又會是未來最需要

的人才呢？我們先從科技進展所

創造出的工作趨勢來看。根據《

哈佛商業評論》2015年的調查，

網路崛起帶動大數據時代來臨，

資料科學家（data scientist）將

會是未來最性感的工作。所謂的

資料科學家是採用科學方法、運

用數據挖掘工具在茫茫網海中尋

找新洞察的工程師，除了需數理

專長外，還要懂得編寫程式並將

數據落實在各行業，屬於高創意

的跨界人才。因此，資料科學家

目前在全球都有極高的需求，在

美國的年薪至少16萬美元起跳，

較相關人才高出三成。

而在台灣，由於臉書與line等社

群平台興起，也帶動企業對於臉

書小編的需求，近來暴紅的全聯

小編、故宮小編都是此例。另

外，勒索病毒攻擊台灣之際，資

料庫工程師的重要性大增，這些
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自怨自艾，積極瞭解社會當前的

趨勢，規劃自己的未來方向才是

真王道。然而，也有不少年輕人

受限於父母或師長對職業觀念的

侷限，因此無法跳脫對工作會有

的想像，對此，公益旅行家褚士

瑩就說：「現在的工作中，有三

成是十年前所沒有的，而身為父

母的你其實不會知道未來將變成

什麼樣子，因此請想一想，究竟

是你的孩子距離未來比較近，還

是你自己距離未來比較近？」

褚士瑩身為作家、旅行者，又是

世界銀行派駐緬甸訓練公民團體

的顧問，進行停戰協議、和平談

判、重建等工作。擁有這樣的專

長卻在台灣找不到符合職能的

工作，因此褚士瑩成為世界職場

人，同時也因為喜歡旅行、想以

最低成本到處玩，所以他也考上

荷蘭的水手證，找郵輪公司合作

在郵輪上演講開課，免費搭郵輪

到處玩。

像褚士瑩一樣的全球職場人愈來

愈多，他們對工作的設限愈來愈

少，也同時預備了多種專長因

應社會需求與滿足自我興趣，而

根據美國《Fast Company》雜誌

報導，未來職場型態將有四個特

色：遠距工作為常態、24小時

待命、自由工作者成為主流、工

作與生活之間界線消失，足以見

得未來職場所需要的人才將會是

跨領域且創意性的人才。

求職與加薪並不是只掌握在老闆

主管身上，而是可藉由自己對社

會趨勢的觀察，瞭解自我興趣，

從中找到欲想發展的技能及領

域，另外，也請年輕人別以台灣

低薪環境作藉口，試圖學習新技

能、找到新興趣、願意打開心胸

接受社會的劇烈變化，未來的

你，絕對能在全球找到屬於自己

的職場大道。
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微型保險與小額終身壽險

普惠大眾的實用保險.  

值得分享

微型保險 照顧弱勢 . 

以第一金人壽的微型傷害保險（集體投保型）為例，每位被保險

人的投保金額為10至50萬元，不分性別、職業等級1-6類，無須

體檢投保，每萬元保額僅6.58元，15足歲至70歲皆可投保，最高

續保至75歲，保障內容包含意外身故或喪葬費用保險金、意外殘

廢保險金。

為推動微型保險、照顧弱勢，第一金人壽與第一銀行文教基金會

攜手合作，凡符合基金會扶助對象資格，完成申辦微型保險之投

保手續後，將由基金會全額補助保險費。該方案開辦至今，已於

花蓮卓溪鄉成功協助多位經濟弱勢民眾免費承保，同時也計畫與

響應聯合國對於全球普惠金融的目標，台灣金融主管機關

與立法機關近來陸續推動讓更多人能平等享有金融服務之政

策，而為了嘉惠更多民眾，也讓保險保障更為普及，第一金

人壽從四月中陸續推出微型保險及小額終身壽險，為台灣搭

起更大型的金融保護傘，也擴大保障更多族群。



台北市政府教育局認助清寒學

生基金會合作，為低收家庭與

清寒學子提供免費保障。

第 一 金 人 壽 董 事 長 葉 仲 惠 表

示，微型保險提供經濟弱勢族

群基本額度的人身保障，防止

因突如其來的意外事故而造成

生活雪上加霜，能填補政府社

會保險及救助機制的不足，第

一金人壽和第一銀行共同推出

的扶助方案，更可讓民眾無需

擔憂保費來源，也能擁有基本

的人身保障，這便是第一金控

響應趨勢與政策，發揮集團資

源的實質綜效。

小額壽險 划算超值 .      

此外，保險局為提升保障的普

及率，亦鼓勵壽險業推出小額

終老壽險；與微型保單不同的

是，小額壽險保單不限投保身

分，費用又比一般終身壽險便

宜二至三成，只要0至84歲的國

人都可以較便宜保費投保小額

終老保單，前三年身故退還已

繳保費的1.025倍，第四年度起

便是百分之百的保險金額，做

為增加基本的壽險保障。

以第一金人壽珍愛小額終身壽險為

例，今年40歲的陳小姐投保20年期

的第一金人壽珍愛小額終身壽險，

保額30萬元，月繳只需要705元，

給付項目包括身故保險金或喪葬費

用保險金、全殘保險金、祝壽保險

金。但是民眾要注意的是，小額保

險的保額最高只能到30萬，保費雖

然便宜，但每位自然人限制只能購

買一張保單。

第一金人壽珍愛小額終身壽險已在

第一金人壽電話行銷通路上架，預

計6月底也會在第一銀行通路正式

開賣，想要以較低價格買到終身壽

險保單的國人絕對不能錯過這張小

額終身壽險！
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Enjoy!請享用.  
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活力千層派  

Be a Maker！用雙手找回感動1
職場三明智   
健康促進的首站：職場2

阿甘巧克力
你今天「呼嘎」了嗎？3
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Be a Maker！用雙手找回感動.
仔細想想，你有多久沒有手作東西了？現代社會樣樣便利，

費功夫的生活環節似乎都可找人代勞；每一餐都可以外食，想

要來上一塊蛋糕可以上網訂購，最新款式衣服也可以在店鋪

立刻購得，生活的一切似乎皆可外包，然而，你可知道「Be a 

Maker！」（做一個創造者）才是用錢買不到的快樂，明明買

得到的東西卻堅持手作，在做的過程中絕對有無比的快樂！

把謬思轉化為一個作品.       

手作，其實可以找回對生活的熱情和新樂趣，過去傳統家家戶戶隨

順季節更迭，以自己的雙手在不同的時節做出不一樣的菜色，不僅

照顧全家人的味蕾，也創造出自我成就感。近來許多電視電影都在

重新發揚這樣的手作價值，像是日本電影《小森食光》聚焦從都巿

回到東北故鄉的女主角，在四季的嚴峻變化中過起自給自足的農耕

生活，而韓國的電視節目《一日三餐》也把明星下放到鄉間，每日

料理三餐讓人重新體會日日生活最重要的元素。
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平常喜歡手作的人其實不少，而手作的好處是養成動手習慣，透

過各種動作的練習，除了幫助人的手眼協調能力，還可以激發

想像力和創造力，並且培養美感品味，同時手作本身也是一

種創作，過程中藉由觀察與創作，讓人自然而然地產生成就

與滿足感。

手作不一定侷限於食物，像是栽種植物或蔬菜、親手做出手工藝

品如裁縫、蝶古巴特、皮製包包等，甚至自己剪輯出一段影片、

創作出一首歌，都是藉由手作將自己的謬思化為作品的好方法。

他們的手作故事.       

不原本是平凡上班族的黃國彥利用自家頂樓兩坪不到的空間搭起

了棚架種起葡萄樹，少少的五棵葡萄樹讓他興起釀葡萄酒的念

頭，自學釀葡萄酒後興致大開，於是他決定將葡萄園擴大生產，

開啟了種植葡萄和釀酒的第二人生。

原來在網路公司做設計的手作家桃子莉可也是因為興趣開始做串

珠，而後跨入蝶古巴特領域，不久後就在國內外手作網路平台開
13

活力千層派
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活力千層派

14

設虛擬店鋪、甚至開起了工作室教學，為自己賺進正

職以外的零用錢，也是上班族利用手作為自己加薪的

好例子。

對孩子健康特別注重的陳儀蕙在食安風暴後，決定週末

帶著小孩參加烘焙教室自製麵包的課程，每週一次的課

程讓她看到使用的原料和製作過程，頓時心安不少，同

時和孩子用一個下午做出好吃的麵包及蛋糕，成就感之

餘也拉近了親子關係。

釀酒、工藝、烘焙之外，想要當綠手指的人可以從種籽

開始種植，藉由看到種籽發芽慢慢長成小樹、甚至結出

果實的過程，滿足自我成就感，而若喜歡醃製食物，

也不妨跟著時節製作，春天醃鹹菜、夏天醃梅子、秋

天做泡菜、冬天就開始製作烏魚子、臘肉等。從現在開

始，Be a Maker！讓自己從生活中小小的手作開始，活出

生活新感動。
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健康促進的首站：職場.

根據人力銀行統計，在一例一休的政策

實施之前，台灣上班族每個月平均加班

時數22小時，即便正常上下班，每天的

黃金時光大多花在職場上，職場幾乎是

人人每天待的最久的環境。

職場三明智

國民健康署在今年勞動節提出建議，希望企

業推動「健康職場8法寶」，包括讓主管公開

簽署健康宣言並支持職場健康促進、訂定健

康促進的目標、授權及成立健康促進小組、

建立健康的支持性工作環境，辦理健康促進

相關競賽、職場健康文化永續經營，此外像

是在辦公室內推動辦公室健康操、鼓勵員工

健走爬樓梯、廣設運動性社團等，設置運動

健康設施，舉辦健康競賽，都稱得上是打造

健康職場的最佳最法。

根據國內外對職場的研究也發現，推動職場

健康其實對公司與員工好處多多，對企業而

言，可降低員工離職率及病假率，減少醫療

健康保險支出及工作意外，還可減少員工壓

力、並降低受罰及訴訟的風險，提升形象和

競爭力，而對員工而言，一個安全健康的工

作環境可強化自尊、減少壓力、提升士氣、

增加工作滿意度、改善健康，更可將其效益

擴大至家庭與社區，好處不勝枚舉。所以，

世界衛生組織（WHO）2010年也極力推動把

職場視為健康促進的優先場所之一。
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職場社團抒解工作壓力. 

在政策支持與社會意識帶動下，

企業也愈來愈重視員工的健康。

第一金人壽為了促進員工身心靈

健康，由員工自發性成立許多社

團，如運動型的高爾夫球社、羽

球社、瑜珈社，也有資訊或經驗

分享的親子共讀社、日本旅遊交

流社等。

第一金人壽員工Vicky是親子共讀

社的發起者，她利用公司提供的

社團補助購買優良讀物，讓所有

的員工能夠借閱回家，鼓勵家庭

的閱讀風氣，多年來建立了5、6

百本圖書庫，從6個月到國中的

孩子都有適合的讀物可選擇。而

Vicky本身又加入了另一個社團─

魅力四社，這個社團是以運動、

健身為主，「下班後很累，一想

到還要到健身房去運動就更懶，

但這個社團就在公司會議室裡，

中午休息時間或下班後大家揪一

揪就可以運動，跟著網路上的健

身影片跳一跳流流汗，還可以和

同事聊天，非常抒壓。」她說。

職場三明智
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第一金人壽內部的健康管理計畫競賽也深受員工歡

迎，每年為期2-3個月的競賽期間，不只是體重、腰圍

等數字上的抗衡與拉鋸，參加競賽的各組同仁必須每

日在公司發起的網路社群中回報運動事蹟，以累積並

爭取總成績的加重機會，前三組成員即可獲得公司提

供的競賽獎金。由於具有強大的運動激勵效果，每次

都能吸引到3、40有志同仁報名參加，也成為該公司

推廣健康促進的熱門活動。

許多的職場問題來自於工作壓力，因此企業有責任為

員工創造好的就業環境與抒壓空間，藉以建立健康

的勞資關係，共創企業的獲利環境，進而活絡台灣

經濟。
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阿甘巧克力

你今天「呼嘎」了嗎？.   
去年年底，牛津辭典公布2016年度風雲詞彙後，許多人都在

問，名列第三名的新詞彙「hygge」究竟是什麼？社群網站In-

stagram也統計出，以hygge作為標籤字眼（hashtags）的貼文

高達1500萬則，美國時代雜誌也稱，在政治變動、天災人禍

不斷、人心不安定的2016年，「hygge」可謂一劑解藥，讓人

瞬間感受到溫暖與愛。

hygge的音念起來如

同中文的「呼嘎」，

它其實源自於挪威古字，

而後被丹麥人沿用，進而在

北歐成為通用的字眼，並且成

為北歐人基因中不可或缺的一部

分。hygge是一種溫馨、舒適的環境

或感覺，然而，hygge形容的雖是一種感

覺，卻是由許多北歐元素所構成的一種濃

濃北歐風，例如在深夜中點起蠟燭和親朋好

友共同聚餐、不追求米其林餐點而是手工自

製甜點食物、不標榜複雜的事物轉而追求簡

單的快樂，也就是一種從絢爛歸於平淡、重

新建構人與人間關連性的一種氛圍，這種生

活型態也是長久以來北歐人給人的印象─舒

適、簡單、乾淨，同時重視生活品質。
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解開hygge生活密碼 

創造北歐式快樂. 

1. 創造溫暖的場域：

每個人時時刻刻生活在家裡、辦

公室、自己的車上，只要是自己

能打造的地方，別忘記加入溫暖

的元素，例如在家中點蠟燭創造

浪漫、在辦公室內放置療癒小物

或花草，在自駕車內以喜歡的音

樂打造舒心環境。

2. 重視關係勝過自我：

hygge的意義還包括分享，因此

人與人的關係也是hygge生活方

式的重心。別只是在網路上和

親友聯絡，找時間和親友面對

面相處，也聊聊心裡的話讓關

係成為生活支柱。

3. 慢活專注當下：

暫時放下手機或遠離網路，細

細體會生活中的片刻，如欣賞

一朵花的姿態、太陽光線的移

動、雲朵的形狀，緩慢且深刻

地專注當下的感受就是hygge。
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阿甘巧克力
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4. 關心簡單的事物：

拒絕昂貴的品牌或奢侈消費，也無須展現自己多有能力或知道

多少，與其在臉書上炫耀又摘了一顆米其林星星，不如下廚為

家人做一頓晚餐，與其不斷分享自己又去了哪裡度假，不如

在家閱讀一本書和自己對話，別複雜生活而是專注感受簡單

事物。

5. 以動手做代替消費：

現代人凡事用錢解決的習慣已經養成，但hygge強調的是實踐

精神，例如想要一株盆栽其實可以不用買的，而是從水果的種

籽開始種植細心澆灌，都可以處處發現生活中的盎然生機。
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