
上場前，你做好充分準備了嗎？ 

職前準備的重要性 
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    職場如戰場，從一踏出家門便是戰爭的開始，要如何能從宛若槍林彈雨的車

陣及道路中找到一條最合適安全的路線，平安抵達職場，再開啟一天長達 8小

時的工作，期間除了要達成工作給予自己的期待及條件，更要不時接下主管帶

來的挑戰，就像是在面對不同種類的敵人下，選取其合適的武器協助自己擊敗

敵人。職前準備的意義便是協助想就業的人在進入職場前準備好合適的武器作

為後盾，用以應對進入職場後所面臨的挑戰，其中包含培養及具備合適的身心

理狀態、建立獨立行動能力、符合工作所需之條件、確認其就業意願和就業方

向等等。 

 

何為培養及具備合適的身心理狀態？ 

    就生理層面而言，視障者要能夠明確掌握自身視力及其疾病狀態，並依照醫

囑控制其疾病，若視障者無法了解自身情況並維持穩定的健康狀況下進入職

場，可能會發生無法與雇主說明清楚其視力情況，導致雇主有錯誤的認知，而

給予無法負擔的工作內容，或是雇主因不了解加上視障者又說不清楚，會讓雇

主產生疑慮，而不考慮雇用，另維持健康的身體狀況，也是重要的環節之一，

以糖尿病導致視網膜剝離的視障者為例，除了要瞭解自己視力外，還必須能夠

穩定控制糖尿病情，如定時量血糖、注意飲食、按時服藥等，若明知自己需要

控制飲食卻又大吃大喝，以致工作時暈眩進而發生意外，絕非我們所樂見的

事。 

 

    以心理層面而言，日常生活中，我們總有許多需要擔憂煩惱的事物，例如家

庭關係、經濟問題等，上班之後，還要面對職場上的壓力，例如與主管同儕的

相處、工作量的負荷、工作氣氛影響、時間壓力、輪班造成的身體負擔等等，

為此會因而產生注意力容易分散、情緒起伏較大、過度擔心或煩惱，若是過度

壓抑或釋放，很可能會影響身體狀態並危及工作表現，所以我們必須要建立且

培養適合自己的壓力釋放方式，例如減少產生壓力的情境、做好時間管理、適

當的表達情緒，記得切勿一味的壓抑自己的情緒和壓力源，適度的調適及管

理，才是維持心理平衡穩定的方法。 

 

甚麼又是獨立行動的能力？ 

   "我又還沒找到工作，等找到再來想辦法就好啦!"的確，以未知地點來說我們

確實不知道要怎麼去，可是在那之前是否已經了解住家附近的交通路線呢？又

或是連在住家附近行動都有困難呢？這麼一來就算有了工作機會又該如何到達

面試地點？再者，即便錄取了，總不可能每天上下班都要求家人接送，上班時



還有人在旁邊協助，以此視障者必須要具備能夠於室內外獨立行動或是可藉由

少部分協助便能獨立行動的能力。那又該如何培養呢？我們可以透過定向行動

課程從家裡開始，學習運用輔助器材，逐步擴大活動範圍，並妥善運用剩餘視

力和其他感官知覺注意外在環境的狀況，以達到安全行走和搭乘交通工具，進

而培養獨立行動的能力。 

 

    接下來也是最重要的，你是為了甚麼而希望工作?前面的準備是辛苦的，需

要付出時間、精力，期間會面臨的挫折和無力感，是甚麼支撐了你繼續走下

去？是受他人期許亦或是自我要求之考量？如果我們自己都不清楚是為了甚

麼，即便有家人、朋友或是就服員從旁協助，總不可能透過心電感應到你內心

深處的想法，所以我們必須要先思考為什麼要找工作，例如家裡經濟考量、父

母或家人期待，還是你希望證明自己是有能力，或是為自己生活找到重心，確

認了想工作的動機後，可以幫助你遇到問題時，會為了想達成的目標更有動力

去解決，並努力朝目標更進一步。 

 

    最後來看看工作前需要具備甚麼條件和能力，在就業市場上有各式各樣的工

作，每個工作都有其不同的專業能力需要具備，以總機人員為例，至少需要具

備基本電腦使用、文書撰寫、口語表達及書信分類的能力，而洗擦車人員，則

需要至少 6~8小時可站立工作的體力及符合公司要求的打掃清潔乾淨程度，亦

或是從事教職工作，需有教師資格、基本文書能力(編輯教材、行政作業)、電腦

文書處理、口語表達等等，我們可以就自己期待的職業，去分析了解需要具備

且達成甚麼樣的能力下，透過不斷的學習和練習去達成，如此一來當工作機會

來臨，我們便可以很驕傲的表示能夠勝任此份工作。 

 

    台上十分鐘台下十年功，視障者在經歷這段準備的過程是艱辛的，期間所面

臨的問題、考驗及準備，都是為了後續能順利進入職場而努力，相信只要能夠

走完這段路程，所獲得的成果絕對是美好的。 

 


