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小明和小英想要去工作，

要先學會照顧自己，

也要知道什麼是工作，

才能順利工作。
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早睡早起。

每天刷牙、洗澡，
身體沒有奇怪的味道。

三餐正常吃飯，
有健康的身體。

穿乾淨、整齊、適合的衣服。

出門前，
算好交通的時間。

保持愉快的心情。

定時吃藥。
沒有需要定時吃藥的人，
就打X。

我可以做到
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找到我可以做的工作

☀️ 清潔打掃

醫院
超市
辦公大樓

工作的場所

掃地
拖地
擦玻璃
洗東西

要做的事情

站很久
用工具打掃

要有的能力

餐廳
洗車場
公園廁所
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☀ 排補貨

便利商店
超市
倉庫

工作的場所

清點貨物
把東西擺上架

要做的事情

能拿重的東西
記得很多商品的位置
看得懂數字和日期

要有的能力
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☀️ 餐飲工作

餐廳
咖啡店
麵包店
飯店

工作的場所

點餐
送餐
收盤子
洗碗
接待客人

要做的事情

能站著 4 小時以上
能拿重的東西
和同事合作
洗東西

要有的能力



6

☀️ 包裝作業員

各種工廠

工作的場所

包裝商品
組裝商品

要做的事情

細心
可以一直做一樣的事情
算數量
搬重的東西

要有的能力
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☀️ 行政助理

接電話
送公文
整理文件

要做的事情

會用電腦
會安排時間
細心
把重要的工作先做完
和很多人說話

要有的能力

公司
政府
學校單位

工作的場所
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還有很多種工作，
例如：收銀員、加油人員。
可以找職管員，
討論我適合什麼樣的工作。

☀️ 其他工作

我在咖啡店工作，
我喜歡介紹咖啡豆和價錢，
還有把不好的豆子挑出來。

我在便利商店工作，
要打掃、幫客人拿包裹。
我喜歡挑過期的食物，
找到過期的食物，很有成就感。

青年怎麼說
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如果想知道我適合什麼工作，
職重中心可以幫我。

去職重中心，
會有職管員帶我做做看，
看我適合這份工作嗎 ?
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想一想
我想做的工作是：

如果我要做這份工作，
我要做的事情：

1

2

3
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上班的時候
不能滑手機。

做好我的工作

準時上班，不遲到。

當個好員工

檢查自己
有沒有完成工作，
或寫下自己的
工作內容。
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聽主管的話，
做錯的地方要改。

不要犯一樣的錯誤。

主動告訴主管
我完成了哪些工作。
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不能和同事聊天太久。

不能發呆，
要工作。

上班的時候

不能一直跑廁所。
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該上班的時間要上班，
如果不能來上班，
要先跟主管請假。

如果沒有先請假
就不來上班，
這就是 曠職，
會被扣薪水，
也會讓人印象不好。

連續曠職 3 天就沒有工作了。

要照規定上下班
請假要先說

上班和上學不一樣。
上班沒有寒暑假，
要照公司的規定上下班。
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如果撞到人，
要說對不起。

和別人一起工作

一起工作的人，
叫做同事。

和同事好好相處

和同事一起工作時，
要常常說 請、謝謝。
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可以和同事介紹自己。

和同事當朋友

有時候可以和同事
分享零食和飲料。

可以約同事
一起吃午餐。



17

不要笑別人。

不能隨便碰別人。

在職場和別人相處要注意的事

不管是主管或同事，
只要有人碰我
讓我不舒服，
就要大聲説 不要。
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小英的主管
常常會請小英吃東西。

有一天，
主管請小英到辦公室，
摸了小英的屁股，
說很喜歡小英。

這個叫做 職場性騷擾，
要馬上大聲說不要、離開現場，
要回去和家人、職管員說。

小故事：主管對我很好，但有點奇怪
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工作上不開心的事

小明結帳的速度太慢，
讓很多客人在排隊，
主管說小明沒有把工作做好。

小明很難過，
還是要繼續工作。

小故事：工作時被罵了，怎麼辦？
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我可以繼續把工作做好，
不要管別人說什麼。

讓心情變好的方法

也可以去廁所洗洗臉，
離開工作一下下，
讓自己心情比較好。

我如果還是不開心，
可以讓職管員知道。
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早點睡覺，
隔天才有精神。

可以散步或運動，
放鬆心情。

下班之後

可以找朋友或家人聊天，
說說上班發生的事。
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休閒和工作一樣重要，
做我喜歡的事，
可以讓我上班的時候更有精神。

想一想：我的工作和休閒

下班後我可以做的事：

1

2

3
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小練習： ✓ 勾出我想做的工作

  清潔打掃   排補貨

  餐飲工作   包裝作業員   行政工作

  其他
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我要做的工作：                                                     。

我要做的事情是：
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我可以去職業重建服務中心找工作

職業重建服務中心

掃 QRcode，可以知道怎麼去職重中心。

三重區

       新北市三重區
       重新路三段 150 號 4 樓

02-2975-3565

捷運  菜寮站  2 號出口

板橋區

       新北市板橋區
       中山路一段 161 號 1 樓西側

02-2960-3456 分機 6571

捷運  板橋站  3A 出口

新店區

       新北市新店區
       中興路三段 219 號 3 樓

02-8914-5572

捷運  大坪林站  5 號出口
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身分證

去職重中心我要帶 :

身心障礙證明
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