
「好好讀書，以後坐辦公室」

還是最安全的路嗎？

坐在電腦前照著步驟就能完成的工作，不論門檻多高，AI 多半也做得

到。
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AI 時代，從孩子選系到爸媽退休的家庭準備手冊
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牛大叔的話

我在大學管了 28 年的工作站、電腦實驗室和伺服器機房，從裝機、修硬體到架系統都自己來。這

些年裡，我也先後在國內兩所大學讀了資工博士班：一個主要研究人工智慧，一個研究多代理人系

統和社會網路模擬。我不敢說自己是專家，但可以這樣說：AI 對我來說，不只是拿來用的工具，也

是認真念過、做過研究的東西。

看過很多技術來來去去，這一次的 AI，跑得比以前任何一次都快。

常有人問我：AI 會不會搶走我的工作？孩子該念什麼？退休金放哪裡才安心？我的回答都差不多：

先別慌，也別假裝沒事。

這本冊子把我讀過的研究、查過的數字，整理成每個人都看得懂的樣子。整理時我請 AI 幫忙查資

料、整理文字，最後由我一條一條看過，也由我負責。

不必從頭讀到尾。先翻到你自己那一張行動卡，做三件事就好。

AI 跑太快，我們慢慢說。

—牛大叔
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第一層讀法

三分鐘看懂

AI 正在改變工作，但改變不會在一夜之間發生。寫這份報告，是想讓你在變化來之前多一些選擇：

知道哪些事值得擔心、哪些不必，還有今天就能做什麼。先讀下面五點，三分鐘就夠。

需要幫忙時，撥這些電話（免付費）

1957
生活困難、福利諮詢

0800-777-888
找工作、職訓、失業

給付

1925
心情低落、心理支持

165
懷疑遇到詐騙

113
家暴、虐待、兒少保

護

還有：移工 1955（24 小時多語）・新住民 0800-024-111・長照 1966・生命線 1995・張老師 1980・緊急 110／119

AI 不會讓所有工作消失，但會拿走工作裡的一部分。 留下來的，多半是需要判斷、溝通、

動手的部分。

1

最先受影響的是剛畢業找工作的年輕人。 新人職缺正在變少，而且落差還在擴大。2

最穩定的是醫療照護、技術職，以及要面對面、要動手的工作。 台灣這些行業本來就缺

人。坐在電腦前照著步驟就能完成的工作，不論門檻多高，AI 多半也做得到。

3

台灣家庭的風險常常綁在一起。 工作在電子業、股票是科技股、又背房貸，一出事就是三

重打擊，要分散。

4

今天就能做三件事： 每天用 AI 做一件真實的事、列出自己的工作哪些會被 AI 取代、準備好

預備金與 7 天的家庭物資。

5
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第二層讀法

依身分的行動卡

找到你的身分，先做這三件事就好；想了解原因，再讀後面的完整章節。每張卡都可以沿虛線剪下，單獨分

享給需要的人。

1 學齡前、國小、國高中生的家長

最大風險 孩子把思考交給 AI；太早押注單一職業或特定工具。

現在做 陪孩子一起檢查 AI 的答案

鼓勵多閱讀、多動手、多合作

在會考前認識技職與照護等穩定路線，不因熱門而選科系

詳讀 學前與國小階段、國高中階段、較不易被淘汰的行業。

沿虛線剪下，可單獨分享

2 大學生與 20 歲左右的新鮮人

最大風險 入門職缺最先被 AI 取代，而且落差還在擴大。

現在做 在學期間就累積實習與作品

練習「用 AI 做事，也能檢查 AI」

15 到 29 歲可申請產業新尖兵補助

詳讀 大學生章節、出國留學與就業、實用工具。

沿虛線剪下，可單獨分享
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3 工作 10 年內

最大風險 一直停在執行層；買房借得太多。

現在做 選一個領域深耕到能判斷 AI 對錯

主動承接規劃、協調與客戶的工作

買房或生孩子前，先做家庭壓力測試（房貸＋托育＋一方收入中斷）

詳讀 職場新人章節、極端情境專章。

沿虛線剪下，可單獨分享

4 資深在職者

最大風險 最有價值的專業被拆走；失業後才開始準備。

現在做 完成工作任務盤點表

成為部門裡最會用 AI 的資深者

預備金拉高到 12 個月並降低負債

詳讀 資深在職者章節、實用工具。

沿虛線剪下，可單獨分享
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5 準備退休與已退休

最大風險 被迫提早退休；遇到 AI 變造聲音與影像的詐騙。

現在做 退休前 5 年逐步降低股票比重

保留 2 到 3 年生活費的現金

和家人約定防詐暗號，有疑問打 165

詳讀 退休章節、極端情境專章。

沿虛線剪下，可單獨分享

6 經濟較困難、照顧家人、身障者、新住民與移工

最大風險 最需要準備，卻最沒有餘力準備。

現在做 被要求離職時不要簽自願離職書

到就業服務站求職登記（0800-777-888）

生活困難打 1957。移工可打 1955，新住民可打 0800-024-111

詳讀 資源有限者與容易被遺漏的族群。

沿虛線剪下，可單獨分享
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7 每一個家庭

最大風險 收入、股票、房貸綁在同一個風險上；停電斷網時聯絡不上家人。

現在做 把最近的避難處所與家人集合點印出來貼在冰箱

備好 3 天避難包與 7 天居家儲備

不讓收入、資產與負債押在同一個風險上

詳讀 極端情境專章的四層清單。

沿虛線剪下，可單獨分享
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第一部

導讀
先看結論與閱讀方法

摘要

結論：AI 對工作的衝擊不是「職業消失」，而是「任務被拆走」；越早累積 AI 實作經驗、越能做 AI 做不好的

判斷與人際工作、越早建立財務緩衝的人，越不受影響。

本報告以 Anthropic 2026 年的經濟指數報告、2030 經濟情境、職訓與機器人研究為基礎，並以 OpenAI、

史丹佛、IMF、ILO、世界經濟論壇與台灣政府統計交叉驗證，推導出各族群的準備方向。各族群面對的風險

不同：

學前、國小、國高中：真正投入職場時已是 2035 年後，重點是打底能力，而非追特定工具。

大學生與 20 歲就業者：最先受衝擊，因為入門職缺的工作內容很容易被 AI 承接；史丹佛資料顯示這個

落差仍在擴大。

工作 10 年內：要在職涯定型前，把專長往 AI 的「互補面」移動，並建立財務緩衝。

資深在職者：經驗與在地知識是優勢，但要防止「專長被拆走後只剩例行工作」。

準備退休與已退休者：主要風險在資產分配與數位詐騙，而非就業。

經濟較困難、照顧家人、身障者、新住民與移工：最需要準備卻最沒有餘力，本報告另提供資源有限版

做法與免費求助管道。

跨年齡共通的五個原則：

1. 持續使用 AI：使用超過 6 個月的用戶任務成功率較高，熟練度靠長期練習累積。

2. 往判斷、人際、實體與在地知識移動：這是受訪者普遍認為 AI 難以取代的部分。

3. 持有資本，不只靠薪資：在 AI 普及程度高的情境下，經濟成長中流向資本的比例可能上升。
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4. 不讓收入、資產與負債押在同一個風險上：對台灣家庭特別重要，因為 AI 景氣、股市與地緣風險高度連

動。

5. 不要一個人準備：與家人、鄰里、同事一起準備，並要求制度跟上；被淘汰不等於不夠努力。

除了各年齡層的建議，本報告還提供：較不易被淘汰的行業參考表、出國留學與就業比較、資源有限者的求

助管道、心理與家庭支持、台灣外貿與地緣風險及極端情境專章（含房貸壓力測試與四層家庭準備清單，各

國民防比較見附錄）、對政府與企業的集體訴求，以及可以直接填寫的實用工具。不知從何讀起，請先看「如

何閱讀本報告」。

如何閱讀本報告

不必從頭讀到尾：先依自己的身分找到對應章節，再看「實用工具」動手做；每項結論都附有證據強度，讓

你知道哪些是已發生的事實、哪些是推估。

依身分找章節

你是誰 建議先讀

學齡前、國小、國高中生的家長 學前與國小階段、國高中階段、較不易被淘汰的行業

大學生、20 歲左右的新鮮人 大學生章節、出國留學與就業、實用工具

工作 10 年內 職場新人章節、極端情境專章的房貸壓力測試

資深在職者 資深在職者章節、實用工具中的任務盤點表

準備退休或已退休 退休章節、極端情境專章

經濟較困難、照顧家人、身障、新住民或移工 資源有限者與容易被遺漏的族群、心理健康與家庭

政府、企業、工會、社區工作者 除了自己準備還能一起做什麼、其他機構研究的交叉驗證

本報告常用的詞

AI 暴露度：一份工作裡，有多少任務 AI 做得到。暴露度高，代表工作內容會被改變，不等於這份工作會

消失。實體工作則看機器人做不做得到，稱為機器人暴露度。

任務：一份工作由很多件事組成，例如護理師要記錄、衛教、照顧病人。AI 通常拿走其中幾件，很少整

份工作一起拿走。

入門職缺：給剛畢業、還沒有工作經驗的人的職缺。

勞動所得占比：經濟成果中，以薪資形式分給工作者的比例；其餘大多流向持有股票、企業或房產的

人。

寬限期：房貸前幾年只繳利息、不還本金的期間；寬限期結束後，月付會大幅增加。

技職、統測：技術型高中、五專與科技大學這條路線稱為技職；統測是技職體系的升學考試，學測是普

通大學的。
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重要結論的證據強度

本報告把證據分成三類：觀察是已經發生、可量測的資料；推估是模型或情境模擬；建議是本報告依前兩者

推論出的行動方向。

結論 證據類

型

強度 主要依據

22–25 歲進入高 AI 暴露職業變難 觀察 強 史丹佛薪資資料、Anthropic 勞動市場影響研究，兩者方向

一致

整體失業率尚未因 AI 明顯上升 觀察 中 Anthropic、OpenAI 分析；未來可能改變

一般職訓效果有限，與雇主合作的產業

型職訓較好

觀察 強 56 項隨機實驗統合分析

領域專業越深，越能用好 AI 觀察 中 AI 使用紀錄，尚未連結到實際薪資與就業

醫療照護、技術職較不易被取代 觀察＋

推估

中 機器人能力與成本研究、BLS 預測、台灣缺工統計

2030 年勞動所得占比可能下降 推估 低到

中

Anthropic 情境模型，依 AI 進展假設而大幅變動

封鎖對台灣經濟的衝擊幅度 推估 低 Bloomberg Economics 模型，假設條件影響很大

大專生往資訊通訊集中，醫藥衛生與動

手學門縮小

觀察 強 教育部全國普查統計；以學生數計，非就業結果

技職人才來源縮減快於整體 觀察＋

推估

中 技高學生數為普查資料；統測 117 學年為推估

實作型技職教育的就業表現佳 觀察 中 日本高專求人倍率、韓國 Meister 高中就業率；台灣尚無直

接可比資料

先自己做、再用 AI，學習效果較好 觀察 低到

中

MIT 腦波實驗，樣本 54 人，僅限寫作情境

AI 陪伴玩具目前不適合幼兒 觀察 低到

中

劍橋大學小型觀察研究、Common Sense Media 產品測

試；相關研究仍極少

各族群的具體行動建議 建議 — 本報告依上述證據推論，非研究直接結論

利益揭露

本報告由 Anthropic 開發的 AI 助理 Claude 協助調研與撰寫，並大量引用 Anthropic 與 OpenAI 的研究。兩

家都是 AI 公司，研究品質雖高，但可能傾向呈現 AI 衝擊「可以管理」的一面。因此本報告以史丹佛、IMF、

ILO、世界經濟論壇與台灣政府統計交叉驗證，並在研究結論有分歧時明確標示。

資料截至 2026 年 10 月 1 日。AI 與國際情勢變化很快，建議每年依最新研究完整更新一次，遇到重大事件時

隨時檢視。

https://www.anthropic.com/research/reviewing-the-evidence-on-worker-retraining-programs
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第二部

AI 正在如何改變工作
研究證據與較穩定的行業

研究背景：AI 如何改變工作

AI 改變的是工作裡的「任務」：有些被增強、有些被自動化、有些不受影響，也會產生新任務。以護理師為

例，AI 能協助撰寫出院說明、記錄生命徵象，但無法替病人洗澡，同時會出現「審核 AI 檢傷結果」這類新工

作（2030 經濟情境）。

目前已觀察到的現象

約 49% 的職業已有至少四分之一的任務曾用 Claude 完成（2026 年 3 月報告）。

AI 承接的多半是職業中教育門檻較高的任務：AI 涵蓋任務平均需 14.4 年教育，全體任務平均 13.2 年

（2026 年 1 月報告）。結果因職業而異：旅行社被拿走行程規劃、只剩開票收款（去技能化）；不動產管

理被拿走記帳、留下談判與董事會溝通（升級）。

資淺者最憂心：受訪者特別擔心資淺同事，超過三分之一認為資淺同事明年失業機率高於 60%（2026 年

6 月報告）。

資深者認為 AI 缺的能力：判斷力、情境理解、建立信任與帶人。

2030 年三種情境（美國模型）

情境 GDP 增幅 勞動所得占比 知識工作者薪資

溫和（像網際網路） +1.6% 59.4% 小幅變動

顯著（AI 能做一半知識工作） +8.3% 56.1% 大致持平

極端（AI 遞迴自我改進） +32.4% 45.2% 下跌超過 10%

https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.anthropic.com/research/economic-index-march-2026-report
https://www.anthropic.com/research/anthropic-economic-index-january-2026-report
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
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三種情境的共同點：平均薪資上升，但漲幅集中在知識工作以外的職業，例如營建、電工、護理；知識工作

者則可能需要轉行，轉行期間的失業是主要代價。資料來源：Scenarios for our Economic Future。

對個人的意義：同一職業內，「做什麼任務」比「在哪個職業」更重要；而收入來源只靠薪資的人，在高度

AI 化的情境下分到的份額會變小。

其他機構研究的交叉驗證

OpenAI、史丹佛、IMF、ILO、世界經濟論壇等機構的研究，在三個核心結論上與 Anthropic 一致：AI 主要

是改造工作而非消滅職業、入門職缺最先受衝擊、醫療與實體技術職最穩定。差異主要在「受衝擊的規模」

與「誰最脆弱」的估計。

各機構的研究重點整理在附錄「其他機構研究一覽」。以下說明它們之間的差異，以及對本報告建議的影響。

各研究之間的差異

衝擊規模：IMF 估計全球約 40% 工作暴露於 AI，ILO 估計 25%，OpenAI 估計美國 18% 屬高風險。差異

來自定義：「暴露」不等於「被取代」。本報告建議以 OpenAI 與 Anthropic 的「實際使用資料」為主要參

考。

誰最脆弱：史丹佛與 IMF 的資料都指向年輕人；但 IMF 2024 年研究也指出，年長且學歷較低的工作者一

旦失業，較難轉入 AI 互補型工作。兩者並不矛盾：年輕人難以進入，年長者難以轉出。

駕駛與物流：世界經濟論壇預期外送司機等第一線工作在 2030 年前仍會成長，但機器人能力與成本研究

顯示，駕駛是機器人暴露度最高的職業。合理的解讀是：短期需求仍在，長期風險最高，不適合作為終

身職涯。

對本報告建議的強化

1. 新鮮人的急迫性提高：史丹佛的落差一年內從 13% 擴大到 19%。大學生與 20 歲族群應把「在學期間累

積實務經驗」列為第一優先。

2. 持續學習有明確回報：IMF 的薪資溢價數據，支持在職者每年至少學習一項新的工作技能。

3. 女性與行政職需要特別準備：ILO 指出女性在高暴露類別的比例接近男性的兩倍，從事行政文書的女性應

提早規劃轉往需要判斷與人際的職務。

4. 「重組」比「消失」更常見：OpenAI 有 24% 的職業屬於「會重組」，代表多數人需要的是「調整工作方

式」，而非「換行業」。

AI 大量進入市場後，較不易被淘汰的行業

綜合 AI 與機器人兩方面的研究，最不易被取代的工作有三個共同特徵：面對面的人際信任、需要靈巧雙手的

實體操作、以及受法規保障的專業責任；同時符合「台灣缺工」與「全球需求成長」的職業，值得優先考

慮。

https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.elibrary.imf.org/view/journals/006/2024/001/article-A001-en.xml
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判斷依據

AI 與機器人合計能觸及約 80% 的工作時數，剩下不受影響的工作高度人際化，或需要機器人目前沒有的

實體技能（What work can robots do?）。

機器人能做 74% 的實體任務，但只在 0.3% 的任務上比人便宜。依過去價格下降速度，要 40 年才達到

10%。護理與一般維修工作，現有機器人連在受控環境都做不太了。

最怕機器人的是駕駛與倉儲包裝；最容易被文字型 AI（LLM）承接的是程式設計（任務涵蓋 75%）、客服

與資料輸入（67%）（勞動市場影響研究）。

美國 2024–2034 成長最快的職業：風機維修技師 +49.9%、太陽能安裝 +42.1%、專科護理師 +40.1%、

資料科學家 +33.5%、資安分析師 +28.5%（BLS）。

台灣缺工：2026 年 6 月底職缺 29.6 萬個，製造業 11.1 萬、醫療保健及社工 1.9 萬、營建工程 1.8 萬（勞

動部統計）；人力銀行調查顯示，長照機構 87.5% 長期缺人，最缺照顧服務員與護理人員（公視）。

選職參考表

類別 細項職業 不易被取代的原因 台灣需求訊號 入行路徑

醫療照

護

護理師、專科護理師、居家

護理師

面對面照護、投藥與觀察反應受法

規保障，AI 與機器人都難取代

長照與醫院長期缺

人，超高齡社會

護理系（四技／二

技）＋國考

醫療照

護

物理治療師、職能治療師、

語言治療師、復健助理

徒手治療與個別化訓練需要觸感與

信任

高齡化帶動復健需

求

相關科系＋國考

醫療照

護

照顧服務員、長照督導、個

案管理師

洗澡、移位等實體照護機器人目前

做不到

長照最缺的職類 照服員訓練 → 證照

→ 督導

醫療照

護

臨床心理師、諮商心理師、

精神科護理

高度人際信任，情緒與危機處理 心理健康需求上升 研究所＋國考

技術職

與能源

室內配線、工業配線、冷凍

空調、電梯維修

每個現場都不同，需要靈巧手部與

判斷

營建與裝修鏈全面

缺工

高職／職訓＋技術士

證照

技術職

與能源

風機維修技師、太陽光電安

裝、儲能與電網技師

戶外高處作業，機器人難以進入 離岸風電與能源轉

型

職訓＋國際安全證照

（如 GWO）

營建與

現場

工地主任、營造技術員、

BIM 結合現場施工管理

現場協調與安全責任，施工難標準

化

營造業長期缺工，

年輕人斷層

土木／營建科系或職

訓＋證照

AI 實體

供應鏈

半導體設備工程師、製程與

良率工程師、廠務

設備維護與異常排除需要現場經驗 半導體擴廠持續 電機、機械、化工、

材料

AI 實體

供應鏈

資料中心機電、散熱與電力

工程師

AI 運算越多，越需要實體基礎設施 伺服器出口與資料

中心建設

電機、冷凍空調、機

械

資安與

AI 治理

資安分析師、AI 系統稽核

與驗證、法遵

需要對結果負責與判斷風險 AI 普及後攻擊面擴

大

資工／資管＋證照

（需持續進修）

人際與

信任型

社工師、特教老師、幼教老

師

人際互動與現場照顧 少子化下仍有特教

與托育缺口

相關科系＋證照

人際與

信任型

醫療與健康服務管理、B2B

客戶經理、談判與採購

建立信任、協調多方利益 外貿企業需要國際

業務

管理或專業背景＋經

驗累積

https://www.anthropic.com/research/what-work-can-robots-do
https://www.anthropic.com/research/labor-market-impacts
https://www.bls.gov/opub/ted/2026/wind-turbine-service-technicians-employment-projected-to-grow-49-9-percent-from-2024-to-2034.htm
https://udn.com/news/story/7238/9785563
https://udn.com/news/story/7238/9785563
https://news.pts.org.tw/article/811459
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類別 細項職業 不易被取代的原因 台灣需求訊號 入行路徑

在地生

活服務

美髮、按摩與運動指導、居

家修繕、汽機車維修

細緻手部操作與客製化服務 內需穩定 學徒制、職訓＋證照

需特別注意的「高暴露」職業

以下職業不一定會消失，但入門職缺與薪資受壓的風險較高；若選擇這些路線，務必搭配上表的互補能力：

純程式實作、客服、資料輸入、一般行政文書、翻譯、駕駛與倉儲包裝。

怎麼用這張表

1. 看細項任務，別只看類別：同樣是工程師，做現場設備維護的比只寫程式的更不易被取代。

2. 「AI＋實體」或「AI＋人際」是最強組合：例如會用 AI 做排程與文件的護理長、會用 AI 估價與設計的水

電包商。

3. 技職不是退路：這些職業在三種 2030 情境中薪資都上升，台灣又嚴重缺工。但缺工有時也反映待遇或工

作環境不好，選擇前要看清楚具體的職場條件。

4. 選工作前，問自己一個問題：這份工作，坐在電腦前照著步驟就能完成嗎？ 如果是，AI 多半也做得到，

不論它需要多高的學歷。輕鬆或辛苦都不是分界線，難以被複製才是：一份工作越需要你的手、你在現

場的判斷、你和人之間的信任，就越難被 AI 拿走。但也有反例：駕駛和倉儲包裝不在電腦前，卻是機器

人暴露度最高的工作，因為路線和動作可以標準化。
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第三部

各年齡層怎麼準備
從學前到退休，每個階段的重點

學前與國小階段（約 0–12 歲）

這群孩子進入職場大約在 2035–2045 年，今天的任何特定 AI 工具屆時都會過時；這個階段該打的是「AI 放

大不了、也替代不了」的底子。

學前（約 0–6 歲）：底子來自真人互動

學前階段沒有需要提早準備的職涯技能。後面談到的語文、動手、合作與好奇心，起點都是學前的日常：大

人和孩子說話、一起讀書、讓孩子自由玩、自己動手。

對話與共讀，比任何教材都重要：會問好問題的人才能用好 AI，而提問的習慣，是從大人願意回應孩子

的「為什麼」開始的。

陪伴不要交給 AI：AI 玩具目前還無法好好理解幼兒。劍橋大學觀察 3–5 歲幼兒與 AI 玩偶互動，發現玩具

聽不到孩子插話、會打斷孩子、分不清兒童與成人的聲音，對情緒問題的回應也很生硬（TechNews）。

美國非營利組織 Common Sense Media 建議 5 歲以下避免使用語音互動的 AI 玩具，6–12 歲也要非常謹

慎（Common Sense Media）。

不必提早學程式或補習：理由與國小階段相同，最需要保護的是孩子的好奇心與自主學習動機。

附帶一提：螢幕使用可參考國健署建議，2 歲以下避免看螢幕，2 歲以上每天不超過 1 小時（衛福部）。

https://technews.tw/2026/03/17/ai-toys-for-young-children-need-tighter-rules-researchers-warn/
https://www.commonsensemedia.org/press-releases/common-sense-media-warns-against-ai-toy-companions-after-research-reveals-safety-risks
https://www.mohw.gov.tw/cp-4628-55393-1.html
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故事框｜學前

故事：三歲的小安一在餐廳哭鬧，爸媽就把手機遞給他。兩人都上全職班，回到家已經沒力氣了。

真實對照：台灣師範大學分析 1,732 名 3–5 歲幼兒的資料，發現 3 歲幼兒平均每天使用 3C 2 小時 17 分

鐘，低社經家庭達 3 小時 2 分鐘；使用時間越長，親子互動越少（中央社，2022 年發布）。

反思：孩子哭鬧時，我第一個拿出來的是什麼？

一個行動：選一個固定時段（例如晚餐），全家都不用手機；出門時帶一本書或一樣小玩具。

故事人物為虛構。

為什麼語文與表達最重要

研究發現，使用者提問所需的教育程度與 AI 回答的程度高度相關（相關係數超過 0.92）：會問好問題的人，

才能得到好答案（2026 年 1 月報告）。閱讀理解、把想法說清楚、把大問題拆成小步驟，是未來使用任何 AI

的基本功。

學習方向：打底，不追工具

閱讀與寫作：大量閱讀，練習用自己的話寫摘要、說明理由。

數學思維：重點放在理解題意與估算檢查，而不是計算速度。日後要判斷 AI 答案對不對，靠的就是這種

「合理性檢查」。

動手做：科學實驗、手作、運動、樂器。實體操作能力在三種 2030 情境中需求都會上升。

與人合作：分組、輪流發言、處理衝突。帶人與建立信任，是資深工作者普遍認為 AI 缺乏的能力（2026

年 6 月報告）。

好奇心與提問習慣：鼓勵孩子問「為什麼」「怎麼知道是真的」。

給家長：陪伴使用，先想再問

AI 可以接觸，但要陪伴使用：重點是「一起檢查 AI 說得對不對」，而不是讓 AI 代寫作業。

先自己想、再問 AI：養成先嘗試、卡住才求助的順序，避免思考外包。

語言是讓技能帶得走的護照：AI 會翻譯，但拿證照、通過職業評估、在當地和人建立信任，還是要靠自

己。不必焦慮補習，從日常接觸、閱讀和興趣開始，英語打底，第二外語可以等到國高中再選。

AI 才藝班要不要上？

不必急著上。這些孩子進入職場時，今天教的 AI 工具多半已經改版或消失；真正用得到的，是理解問題、把

話說清楚、判斷答案對不對。這些能力在閱讀、數學、科學實驗和團體活動裡就能練，不一定要花錢上 AI

課。教育部也已宣布投入 117.55 億元推動「AI 人才方舟計畫」，學校會教基本的 AI 使用（翻轉教育）。

家長的焦慮其實有兩個方向。美國 Deloitte 今年的調查發現，約一半家長擔心孩子過度依賴 AI，卻也有超過

三分之一擔心學校教的 AI 技能不夠，八分之一打算自費讓孩子上 AI 家教或營隊（TechNews）。

如果還是想報名，可以先問三個問題：

https://www.cna.com.tw/news/ahel/202203310091.aspx
https://www.anthropic.com/research/anthropic-economic-index-january-2026-report
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://flipedu.parenting.com.tw/article/010818
https://technews.tw/2026/07/16/half-of-parents-are-worried-their-kids-are-too-hooked-on-ai/
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☐ 課程是在練孩子思考、提問、動手做，還是只在教某個軟體的按鈕怎麼按？

☐ 孩子是自己有興趣，還是因為「別人都在上」？

☐ 這筆學費會不會壓縮家裡的預備金？

時機也很重要：國小打底，到了國高中，再用 AI 做真正的專案（見國高中章）。重點是「什麼年紀學什麼」，

並不是叫孩子別學 AI。國小階段寧可廣，不要窄；未來最稀缺的是自主學習動機，而動機容易被過度安排磨

掉。

故事框｜國小

故事：小晴的週末排滿兩個 AI 程式營隊。有一天家裡水龍頭壞了，十歲的她說：「叫人來修就好。」

真實對照：日本高等專門學校（高專）以「上午學理論、下午在實習中驗證」為特色，2026 年 3 月畢業生

的求人倍率超過 20 倍，同期大學畢業生是 1.66 倍（日經商業）。

反思：這週孩子用雙手完成過什麼？我花錢讓孩子學的東西，十年後還用得到嗎？

一個行動：每週末讓孩子負責一件真實的事：煮一道菜、修一樣東西、照顧一盆植物。

故事人物為虛構。

國高中階段（約 12–18 歲）

這個階段要開始「用 AI 做真正的專案」，同時用選組選系思考：未來職業中，哪些任務會留給人。

學習方向：用 AI 做真正的專案

把 AI 當學習夥伴，不是代寫工具：用 AI 解釋概念、出練習題、檢查自己的推理。報告發現頻繁交辦任務

的人自評學習並未減少，但研究者也提醒，這些是自我評估，無法排除技能退化（2026 年 6 月報告）。在

學生時期，寧可多一點「自己做、AI 檢查」。

完成一個以上的完整專案：從發想、查資料、用 AI 協助製作，到發表與修正。專題、科展、社團成果都

可以。能描述「我如何與 AI 協作完成一件事」，會比單純的分數更有說服力。

數理與程式的基本概念：不必人人當工程師，但要懂資料、邏輯、機率，才能判斷 AI 與數據。

口語表達與跨文化溝通：簡報、辯論、英語或第二外語。

選組選系：看核心任務，不看熱門

文組還是理組，是錯的問題。 過去幾年，大專生確實從社會、人文類移向科技類。但細看學門，學生離開的

語文、商管，本來就是 AI 容易承接的文書工作；人數增加最多的資訊通訊，卻是 AI 任務涵蓋率最高的程式

設計；而最穩定的醫藥衛生，人數反而在縮小（數據見附錄「選系與技職人數的變化」）。

不要只問「這個職業會不會被 AI 取代」，而是問三件事：

1. 這個職業的核心任務是什麼？ AI 擅長的是核心還是周邊？例如放射科醫師的影像判讀與報告撰寫是核

心，AI 成功率高；微生物學家的核心是實驗室動手研究，AI 涵蓋較少（2026 年 1 月報告）。

https://business.nikkei.com/atcl/gen/19/00852/031100002/
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://www.anthropic.com/research/anthropic-economic-index-january-2026-report
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2. 需不需要實體操作或面對面信任？ 2030 情境模型顯示，AI 提高知識工作生產力後，會帶動營建、電工、

護理等實體工作需求，這類職業薪資在三種情境都上升（2030 經濟情境）。

3. 能不能「AI＋某領域」？ 例如懂 AI 的護理、懂 AI 的設計、懂 AI 的法律，比單純的「AI 本科」更不容易

被替代。

技職路線：關鍵在時間點

最穩的工作，正在失去接班人。 從技術型高中、統測到大專的動手科系，人數都比整體縮得更快（數據見附

錄「選系與技職人數的變化」）。製造、營建、醫療又正是台灣缺工最多的行業。這代表選這條路的人競爭者

較少；但缺工有時也反映待遇或工作環境不好，選擇前要看清楚具體的職場條件。

同一門手藝，在不同國家的待遇也差很多：澳洲電工的週薪中位數比全體職業高約三成（Jobs and Skills

Australia），日本介護員的月薪卻比全產業平均低 6 萬多日圓（介護ポストセブン）。技術加上語言，讓你能

選擇在哪裡使用這門手藝（見「有能力出國者」章）。

技職是穩健的選擇，不是退而求其次：電機、冷凍空調、照護、精密機械等路線，在 AI 情境模型中都屬於需

求上升的一側。但技職的選擇大多在上大學前就決定了，家長要在這些時間點一起討論：

時間點 可以做什麼 管道

國小五年級

到國中

讓孩子實際動手體驗不同職業 各縣市「職業試探與體驗示範中心」，有學期中課程與寒暑假營隊

（教育部）

國三 對動手做有興趣的孩子，可以選修技

藝課程

國中技藝教育，國三在學校選修職群課程（教育部法規）

國三會考後

選校

把技術型高中、五專（例如護理）和

普通高中放在一起比較

適性入學；技高可銜接產學攜手合作計畫

技高階段 參加產學攜手，邊工作邊升學 產學攜手合作計畫 2.0：技高畢業後成為合作企業正式員工，再升

讀合作的技專校院在職進修（教育部）

已經讀普通

高中

技職的門沒有關 部分產學攜手專班開放 29 歲以下報考，由科技大學單獨招生（教

育部法規）

走產學攜手的人，在技專階段是依勞基法聘用的正式員工，享有勞健保；產攜 2.0 優先補助的嚴重缺工產業

包括智慧機械、半導體、造船與人工智慧應用服務（經濟部 iTALENT），與本報告的選職參考表高度重疊。

這些人 22 歲時已經有工作經驗，正好避開大學生章所說的「入門職缺最先被 AI 取代」。

給家長與學校：教用法，不只禁止

學校的 AI 政策要教「如何正確使用」，而不是只禁止。

鼓勵打工與實習：真實工作經驗是新鮮人未來最稀缺的資產（見下一節）。

給家長：避免兩種過度反應

不要因為熱門就選 AI 或資工：程式實作正是 AI 最先承接的工作，入門職缺也率先減少。孩子有興趣、而

且願意深入，就是好選擇；只因為熱門，就要再想想。用前面「選組與選系的思考框架」的三個問題一

起評估，比追熱門科系更可靠。

https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.jobsandskills.gov.au/data/occupation-and-industry-profiles/occupations/3411-electricians
https://www.jobsandskills.gov.au/data/occupation-and-industry-profiles/occupations/3411-electricians
https://kaigo-postseven.com/186914
https://www.moe.gov.tw/News_Content.aspx?n=9E7AC85F1954DDA8&s=C21A8A9F00519DBC
https://edu.law.moe.gov.tw/LawContent.aspx?id=FL008931
https://depart.moe.edu.tw/ed2300/News_Content.aspx?n=3E8E4F90CE38C77B&sms=0458C794DB622AAE&s=453B6806FC6B2FE7
https://edu.law.moe.gov.tw/LawContent.aspx?id=FL043621
https://edu.law.moe.gov.tw/LawContent.aspx?id=FL043621
https://www.italent.org.tw/Resource/Plan/54/GP20160500005
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不要全面禁止：禁止只會讓孩子私下用，卻沒學到怎麼用對。比較好的做法是約定順序：先自己做，再

用 AI 檢查。MIT 的小型實驗發現，一開始就用 ChatGPT 寫作的人，大腦連結最弱，也記不得自己寫了什

麼；先自己寫過、之後才用 AI 的人，大腦連結反而增加（arXiv）。這項研究只有 54 人，結論還需要更多

驗證，但方向與本報告的建議一致。

不必花錢追工具課程與證照：工具幾年就換代。能說清楚「我如何和 AI 合作完成一個專案」，比任何工具

證照都更有說服力。

故事框｜國高中

故事：阿哲會考成績中上，最喜歡拆裝機車。爸媽堅持他讀普通高中自然組，理由是「大家都這樣選」。

真實對照：台北市明星高中近五學年約八成學生選自然組，有學生坦言自己對理科興趣不高，是因為家長

期待或出路考量而選（聯合報）。韓國以產學合作為核心的 Meister 高中，2013–2017 年畢業生就業率超過

九成（IDB）；但越來越多韓國職業高中畢業生仍選擇升學，因為大學學歷依然受偏好（Korea Herald）。好

制度不會自動改變觀念。

反思：這個選擇，是因為孩子的興趣，還是因為大家都這樣選？

一個行動：會考前，和孩子一起參加一次職探中心或技職學校參訪。

故事人物為虛構。

大學生與 20 歲左右即將就業者

這是目前最先感受到衝擊的族群：問題不是被裁員，而是「進不去」——入門職缺的工作內容，正好是 AI 擅

長的。

已經出現的訊號：新人進不去

美國 22–25 歲年輕人進入高 AI 暴露職業的求職成功率，在 ChatGPT 推出後比 2022 年下降約 14%；25

歲以上沒有這種下降（勞動市場影響研究）。

暴露度最高的職業包括程式設計師（任務涵蓋 75%）、客服人員、資料輸入員（67%）。暴露度為零的包

括廚師、機車技師、調酒師等。機器人雖然能做 74% 的實體任務，卻只在 0.3% 的任務上比人便宜

（What work can robots do?）。換句話說：AI 拿走的不一定是簡單的工作，而是能在電腦前照步驟完成

的工作；需要雙手和現場判斷的工作，機器人短期內還做得不划算。

史丹佛 2026 年 8 月更新的研究發現，高暴露職業中 22–25 歲的就業比低暴露同齡者低約 19%，比一年

前的 13% 進一步擴大，主要來自少招新人而非裁員（Stanford Digital Economy Lab）。

該學什麼：領域專業，加上驗收 AI 的能力

1. 一門「領域專業」＋ AI 實作能力：純粹的「AI 技能」會很快普及。真正有價值的是「懂會計又會用 AI 做

財務分析」「懂護理又會用 AI 做衛教」這種組合。

https://arxiv.org/abs/2506.08872
https://udn.com/news/story/6885/9539475
https://blogs.iadb.org/educacion/en/meister-high-school/
https://www.koreaherald.com/article/10624273
https://www.anthropic.com/research/labor-market-impacts
https://www.anthropic.com/research/what-work-can-robots-do
https://digitaleconomy.stanford.edu/news/canariesaug26/
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2. 能驗收 AI 的能力：報告指出越複雜的任務，AI 成功率越低（2026 年 1 月報告）。能判斷 AI 產出對不對、

哪裡要修，是取代「做初稿」的新入門技能。

3. 讓 AI 自主完成工作的能力：學會用代理型工具交辦多步驟任務、設計流程、檢查結果。這是企業正在從

「聊天輔助」移往「自動化流程」的方向。

4. 人際與現場能力：客戶溝通、協調、帶小專案。

入門職缺變少時：先累積經驗

在學期間就累積實務：實習、打工、接案、參與教授研究。企業縮減新人職缺後，「有經驗的新人」會比

「零經驗的新人」吃香許多。

走過技職或產學攜手的人：你已經擁有很多同齡人沒有的工作經驗，這正是現在稀缺的優勢，求職時要

把它寫在履歷第一段。

建立作品集：用 AI 協作完成的真實專案，附上你如何拆解問題、驗證結果的說明。

考慮暴露度較低或需求上升的職業：技術職、照護、醫療、現場型工作。2030 情境模型顯示這些職業薪

資在三種情境都上升（2030 經濟情境）。

善用政府資源：15–29 歲待業青年可參加勞動部「產業新尖兵計畫」，訓練費最高補助 10 萬元，並可領

學習獎勵金（勞動部）。

讀研究所，還是先就業？

研究所值得讀，前提是它讓你更難被取代，而不只是讓你晚兩年面對同一個問題。在 AI 面前，保護人的主要

是工作中累積的經驗：史丹佛資料顯示，高暴露職業的就業衰退集中在 22–25 歲，年資較深者沒有類似落差

（Stanford Digital Economy Lab）。決定前，先問自己三個問題：

☐ 這個學位，是我想進的行業的入場券嗎？（查職缺要求，而不是聽說）

☐ 讀完之後，我會多出 AI 做不到的深度或實作經驗，還是只多了兩年？

☐ 有沒有「先工作，之後讀在職專班」的路？

想讀博士的人，先確定目標是學校還是產業：大專專任教師五年減少 9.3%，各校正因少子化控管員額（教育

部 114 學年統計）。民國 94 年次以後出生的男性需服一年常備兵役（內政部），用讀書延後入伍，只是把這

一年的中斷往後移。

財務起步：先存預備金

先存 6 個月生活費的緊急預備金：求職期可能比上一代長。

從第一份薪水開始小額投資：AI 普及後經濟成長中流向資本的比例可能上升，越早持有資本，越能分享

這部分成長。

https://www.anthropic.com/research/anthropic-economic-index-january-2026-report
https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/73655/
https://digitaleconomy.stanford.edu/news/canariesaug26/
https://stats.moe.gov.tw/files/ebook/higher/114/114higher.pdf
https://stats.moe.gov.tw/files/ebook/higher/114/114higher.pdf
https://www.moi.gov.tw/News_Content.aspx?n=9&s=277146
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故事框｜大學與新鮮人

故事：外文系畢業的小涵投了三個月行政與翻譯的履歷。學姊建議她去讀學士後護理，她心想：「讀了四年

書，還要從頭來？」

真實對照：2023 年中國網路流行「孔乙己的長衫」，形容受過高等教育的年輕人找不到理想工作，又放不

下身段做被視為低階的工作（海基會交流雜誌）；今年台灣也有投書以同一比喻，談學歷成為年輕人放不下

的心理負擔（獨立評論）。ILO 也指出，女性在最高 AI 暴露類別的比例接近男性的兩倍，主因是集中於行政

文書職（ILO）。

反思：我放不下的，是學歷，還是別人的眼光？

一個行動：這學期找一份需要動手或面對人的實習或打工。

故事人物為虛構。

工作 10 年內的職場新人（約 23–35 歲）

這個族群正在決定「一輩子的專長」，而好消息是：研究顯示，領域專業比工具技巧更決定能否用好 AI；壞

消息是，若停留在「執行層」，最容易被拆走。

研究重點：專業知識的報酬沒有消失

一項分析約 40 萬次 AI 程式工具（Claude Code）使用紀錄的研究發現（Agentic coding and persistent

returns to expertise）：

人決定「做什麼」，AI 決定「怎麼做」：使用者平均做約 70% 的規劃決策，只做約 20% 的執行決策。

專業越深，AI 能做的越多：專家每下一個指令，AI 執行的動作是新手的兩倍多、產出約五倍。

成功靠領域理解，不靠程式背景：新手完全驗證成功率約 15%，中級以上約 28–33%；非軟體職業的成

功率與工程師只差幾個百分點。

最大進步在「從新手到中級」：中級到專家的差距不大。也就是說，對一個領域有扎實理解就能拿到大部

分好處。

職涯策略：往定義問題的人移動

1. 從執行者往「定義問題的人」移動：主動爭取需求訪談、規格制定、驗收、客戶溝通的機會。這些是 AI

目前仍需要人主導的規劃層工作。

2. 選定一個領域深耕到「中級以上」：例如供應鏈、法遵、醫療行政、半導體製程。中級以上的領域理解，

加上 AI，就能做過去需要整個團隊的工作。

3. 天天用 AI 處理真實工作：使用超過 6 個月的用戶成功率較高，且更偏向反覆協作而非整包交辦（2026 年

3 月報告）。熟練度沒有捷徑。

4. 累積可攜式證據：作品、專案成果、證照、業界人脈。萬一公司縮編，這些能帶走。

https://www.sef.org.tw/article-1-204-14014
https://opinion.cw.com.tw/blog/profile/52/article/17479
https://www.ilo.org/publications/generative-ai-and-jobs-2025-update
https://www.anthropic.com/research/claude-code-expertise
https://www.anthropic.com/research/claude-code-expertise
https://www.anthropic.com/research/economic-index-march-2026-report
https://www.anthropic.com/research/economic-index-march-2026-report
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5. 學習帶人與跨部門協調：管理類使用者在 AI 協作的驗證成功率甚至略高於工程師，研究者推測管理能力

可以轉移到指揮 AI。

財務規劃：在成家買房前打好底

緊急預備金 6–12 個月：轉職與重新求職的時間可能拉長。

持續定期投資：AI 高度普及的情境下，勞動所得占比可能從約 60% 降到 45%（2030 經濟情境）。只靠薪

資的人分到的份額會縮小，持有資本是對沖。

勞退自提：善用勞退新制的自願提繳，每月最多提繳工資的 6%，提繳金額不計入當年所得課稅，兼具節

稅與長期累積（勞動部）。

購屋決策保守評估：房貸是長達 20–30 年的固定支出，評估時要假設收入可能中斷一段時間，避免負擔

比過高。

配偶雙收入、不同產業：若是雙薪家庭，兩人職業的 AI 暴露度不要完全重疊，可分散風險。

有學齡前孩子的家庭：把育兒放進壓力測試

孩子 0–6 歲的這幾年，常常和買房、職涯定型、AI 快速改變工作的時期重疊。這時一旦收入中斷，衝擊最

大。

把育兒支出放進壓力測試：極端情境專章的房貸壓力測試，要再加上托育的自付額。送準公共保母或托

嬰中心，一般家庭第一胎每月可領托育補助 13,000 元（衛福部）；自己帶則可申請育兒津貼，兩者只能

二選一。補助之後仍有自付額，各縣市也不同，以政府最新公告為準。

育兒期不要讓家庭收入只剩一個高暴露職業：育兒期間常有一方減少工時或離職。如果留下來的主要收

入正好來自 AI 高暴露職業，家庭風險就會集中在同一個地方。

照顧責任不要只落在一個人身上：ILO 指出，女性在最高暴露類別的比例接近男性的兩倍。如果離開職場

照顧孩子的又是從事行政文書的母親，就是雙重風險。

善用彈性育嬰留停，同時規劃回到職場：2026 年起，育嬰留停可以「以日」申請，每人不超過 30 日，

雙親合計 60 日，期間仍可領 8 成薪資補貼（勞動部）。如果請的是長期留停，AI 在這 1–2 年間可能已經

改變你的工作內容；建議留停期間維持基本的 AI 使用、和同事保持聯繫，回職場前先做一次任務盤點。

https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/58562/post
https://www.mohw.gov.tw/cp-16-76101-1.html
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/83137/
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故事框｜職場新人

故事：阿明 35 歲，在 AI 伺服器廠當工程師，這兩年獎金很好。他背了 1,500 萬房貸，寬限期還剩 2 年；

薪水以外的積蓄，幾乎都買了自家公司和同產業的股票。

真實對照：電子及資通產品約占台灣出口七成（天下雜誌），台積電一家公司約占台股加權指數四成以上

（股感）。在電子業工作、又持有電子股、又背房貸的家庭，收入、資產和負債其實押在同一個景氣上。

反思：如果明年獎金少一半、股價跌三成，寬限期結束後的房貸，我還繳得出來嗎？

一個行動：用極端情境專章的壓力測試，算出寬限期結束後的月付，寫在家裡的行事曆上，提前一年開始

準備。

故事人物為虛構。

資深在職者（工作 10 年以上，約 35–55 歲）

資深者的最大資產是經驗與在地知識，最大風險是「失業後才開始準備」：研究顯示，現有再訓練計畫並非為

中年專業人士設計，他們要恢復原有收入可能需要好幾年。

資深者的優勢與盲點

優勢：工作 15 年以上的受訪者，認為 AI 能做的工作比例比第一年新人低約 10 個百分點。他們指出 AI 缺

乏判斷力、情境理解，以及建立信任與帶人的能力（2026 年 6 月報告）。

盲點：AI 往往拿走職業中「最需要專業的那部分」。例如技術寫作者被拿走「分析領域發展、審閱建議修

訂」，只剩繪圖與觀察等較例行的任務（2026 年 1 月報告）。若你的價值主要來自這類分析整理，薪資可

能被往下壓。

被人力優化前，該做的五件事

1. 盤點自己的任務：把一週工作列出來，標記哪些 AI 已經能做、哪些需要你的判斷與人脈。後者占比太

低，就要主動調整工作內容。

2. 成為部門裡最會用 AI 的資深者：企業導入 AI 時，相對安全的角色是「懂業務又能帶團隊用 AI」的人。已

有經濟政策框架建議，企業導入 AI 時應重新訓練並調派員工，而非直接裁員（經濟政策框架）。

3. 把隱性知識變成你的護城河：客戶關係、跨部門協調、處理例外狀況的經驗。這些難以寫成文件，也就

難以被 AI 學走。

4. 在職時就準備第二條路：利用在職訓練補助取得證照，或發展可接案的顧問專長；研究顯示，與雇主合

作的產業型職訓效果較好（56 項隨機實驗統合分析）。等失業再開始，時間與心理壓力都大很多。

5. 建立公司以外的人脈：產業協會、前同事、校友會。轉職時，人脈比履歷更有效。

財務防護：做好「收入中斷 1–2 年」的準備

緊急預備金拉高到 12 個月以上：中年轉職的空窗期通常比年輕人長。

https://www.cw.com.tw/article/5138797
https://www.stockfeel.com.tw/%E6%AC%8A%E5%80%BC%E8%82%A1-%E5%8F%B0%E7%A9%8D%E9%9B%BB-%E5%B8%82%E5%80%BC/
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://www.anthropic.com/research/anthropic-economic-index-january-2026-report
https://www-cdn.anthropic.com/files/4zrzovbb/website/9ea607a5dd67c168093829b701f3a0a6d21156d5.pdf
https://www.anthropic.com/research/reviewing-the-evidence-on-worker-retraining-programs
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降低固定支出與負債：房貸、車貸、子女教育支出要預先規劃，必要時提前還款或調整。

檢查保險：失能險、醫療險、壽險，確保收入中斷時家庭仍有保障。

了解就業保險與資遣權益：非自願離職的失業給付、職訓生活津貼的申請條件，事前就要清楚（勞保

局）。

資產多元化：不要把所有資產放在自己公司的股票或同產業，避免「工作與資產同時受衝擊」。

如果已經被資遣：前三個月

被資遣後的前三個月，會影響接下來幾年的路。順序是：先保住權益，再處理現金流，然後才找方向。

1. 第一週：保住權益：要求公司開立非自願離職證明，不要簽自願離職書；到就業服務站求職登記，申請

失業給付，45 歲以上可領 9 個月（勞保局）。也要告訴家人，不要一個人扛。

2. 第一個月：重算現金流：列出每月固定支出，先停掉非必要的開銷；房貸有困難時，及早和銀行協商展

延，比逾期後再處理好得多；保險不要為了省錢而斷保。

3. 前三個月：找出帶得走的能力：用實用工具的任務盤點表，找出自己工作中需要判斷、人脈與現場經驗

的部分；考慮與雇主合作的產業型職訓，參加職訓期間可改領職業訓練生活津貼。雇主僱用 45 歲以上的

失業者，每月可領 13,000 元就業獎助，求職時可以主動告訴雇主（勞動部）。

4. 撐不下去時：生活困難撥 1957 福利諮詢，心情低落撥 1925 安心專線。

轉換跑道：結合過去的經驗

2030 情境模型顯示，若知識工作被大量自動化，工程師、客服人員可能需要轉向電工、護理等較不受 AI 影

響的職業，而這類職業薪資在三種情境中都上升（2030 經濟情境）。結合過去經驗的轉換最有勝算，例如：

IT 工程師轉智慧建築系統整合、財會人員轉中小企業財務顧問、業務主管轉長照機構營運管理。

故事框｜在職者

故事：一位 35 歲、大學讀航空機械的工程師，下班後去上職訓，考到乙級室內配線證照，再到工地從學徒

做起。第一年很辛苦，工地環境也不好適應，兩年後他自己開了工作室。（依公開報導改寫，原始報導：中

央社）

真實對照：類似的轉職案例並不少，例如做了近 30 年財會工作的女性，中年後利用假日進修，兩年多取得

4 張技術士證照（台灣就業通）。但也有水電學徒入行 4 個月就離職，原因是工地的菸味文化（風傳媒）。轉

職前，先去現場看清楚。

反思：如果我的工作明天被 AI 拆走一半，我手上有什麼是帶得走的？孩子看到我怎麼面對改變？

一個行動：今年內參加一次職訓體驗課；每月和孩子一起完成一件動手的事。

故事已去除可辨識的個人資訊。

https://www.bli.gov.tw/0100405.html
https://www.bli.gov.tw/0100405.html
https://www.bli.gov.tw/0100405.html
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/65819/
https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.cna.com.tw/news/ahel/202310090123.aspx
https://www.cna.com.tw/news/ahel/202310090123.aspx
https://course.taiwanjobs.gov.tw/column/case/detail?id=0609b156-8b36-423e-bae4-8c4e09d56073
https://www.storm.mg/lifestyle/11121133
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準備退休與已退休者（約 55 歲以上）

這個族群受 AI 衝擊的管道主要有三個，都和失業關係不大：資產能否分享 AI 帶來的成長、是否會被 AI 化的

詐騙鎖定，以及能否用 AI 讓退休生活更好。

準備退休者（55–65 歲）：不要被迫提早退休

不要提早被迫退休：先盤點自己的工作中哪些依賴經驗與人脈，主動轉向帶新人、處理例外、對外關係

等 AI 較難取代的角色。

延後退休的彈性：若可以，考慮部分工時、顧問、兼職等方式延長工作年限，讓勞保、勞退與個人資產

多累積幾年。

重新檢視退休金來源：勞保年金、勞退個人帳戶、個人儲蓄投資三者的比例。勞保潛藏負債超過 13 兆

元，政府 2020 到 2026 年已撥補約 5,170 億元，基金用完的時間從原估 2028 年延到 2031 年；明定政府

撥補責任的修法尚未完成（聯合報）。不宜完全依賴單一來源。

把經驗變成可傳承的資產：寫成教材、做企業內訓、擔任業師。2030 模型的審查者也指出，資深者的隱

性知識是 AI 最難學走的部分。

已退休者：守住資產、防詐、用 AI 過得更好

資產配置

保有一部分資本市場部位：AI 高度普及的情境下，經濟成長中流向資本的比例上升，在極端情境資本份

額可能從約 41% 升到 55%（2030 經濟情境）。完全只放定存，可能錯過這部分成長。

但不要追高單一 AI 概念股：以分散的指數型或高股息基金為主，並保留 2–3 年生活費的現金部位，避免

市場波動時被迫賣出。

防範 AI 化的詐騙

語音與影像都可能是假的：AI 可以模仿親人聲音與臉孔。與家人約定「暗號」，涉及匯款一律掛斷後回撥

確認。

投資群組與「AI 量化交易」話術：保證獲利、要求下載不明 App、要求轉帳到個人帳戶的，一律視為詐

騙。

有疑問先打 165 反詐騙專線。

用 AI 改善退休生活

學會基本使用：查資料、翻譯、整理健康資訊、寫信給家人。社區大學、樂齡學習中心與勞工大學都有

相關課程。

健康資訊要再確認：AI 可以協助理解病情與準備就醫問題，但用藥與治療決定仍應與醫師討論。

社會參與與意義感

志工與傳承：一項針對 AI 使用者的調查中，受訪者對 AI 經濟的期待之一，是 AI 接手繁瑣工作，讓人有

更多時間與有意義的生活（2026 年 6 月報告）。退休族群可以是這種生活的先行者。

https://udn.com/news/story/7238/9301032
https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
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支援下一代：協助子女建立緊急預備金、陪孫輩用正確方式使用 AI，都是家庭層級的風險分散。

故事框｜祖父母

故事：林奶奶每次見到孫子都說「好好讀書，以後坐辦公室」。但她自己年輕時，是靠裁縫手藝養大三個孩

子。

真實對照：技術型高中專業群科的學生，五年內從 24.4 萬人減到 19.9 萬人，少了近二成，比全體高中生減

得更快（教育部，見附錄「選系與技職人數的變化」）。營造業公會理事長也指出，讀大學已經變成唯一選

擇，沒有人願意做基礎工程（Yahoo 新聞）。

反思：我對孫子說的「好好讀書」，還符合他們長大後的世界嗎？

一個行動：把自己的手藝教給孫子：修理、烹飪、縫補、種菜。

故事人物為虛構。

https://stats.moe.gov.tw/bookcase/High/115/index.html
https://tw.news.yahoo.com/%E9%99%BD%E5%85%89%E8%A1%8C%E5%8B%95%EF%BC%8F%E8%A7%A3%E6%B1%BA%E7%87%9F%E9%80%A0%E6%A5%AD%E7%BC%BA%E5%B7%A5-%E5%AD%B8%E8%80%85%E5%BB%BA%E8%AD%B0%E6%8F%90%E5%8D%87%E8%81%B7%E4%BA%BA%E5%9C%B0%E4%BD%8D%E3%80%81%E5%B0%8E%E5%85%A5%E8%87%AA%E5%8B%95%E5%8C%96-223524739.html
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第四部

不讓任何人掉隊
資源有限者、心理健康與家庭

資源有限者與容易被遺漏的族群

最需要準備的人，往往最沒有餘力準備。一項 2025 年 12 月的全國調查發現，只有 24% 的民眾準備了防災

包，而且收入越低、30 歲以下與 70 歲以上的人準備得越少（關鍵評論網／王宏恩）。AI 轉型也是同樣的邏

輯：存不了錢、沒時間上課、不熟數位工具的人，前面章節的建議很難照做。這一章提供「資源有限版」的

做法與免費求助管道。

資源有限時，先做這五件事

1. 保住請領資格：被要求離職時，不要簽「自願離職書」，要求公司開立非自願離職證明，否則會失去失業

給付資格（台灣公民資訊站整理）。

2. 離職後盡快到就業服務站求職登記：失業給付為平均月投保薪資的 60%，一般可領 6 個月，45 歲以上與

身障者可領 9 個月，有扶養眷屬可再加給，最多加 20%（勞保局）；參加職訓則可改領職業訓練生活津貼

（與失業給付擇一）。就業服務免付費專線 0800-777-888。

3. 緊急預備金從一個月開始：做不到 6 個月沒關係，先存一個月生活費，再慢慢累積到三個月。

4. 生活出現困難時打 1957：衛福部福利諮詢專線每日 8 點到 22 點服務，可詢問急難救助、社會救助、長

照、身障與兒少福利，由社工協助轉介（衛福部）。

5. 用免費資源學 AI：圖書館、社區大學、各縣市勞工大學與手機上的免費 AI 工具，就足以開始練習本報告

提到的「提問與驗證」能力。

https://www.thenewslens.com/article/263151
https://govinfo.autumnsnow.work/guides/unemployment-benefits
https://www.bli.gov.tw/0100405.html
https://www.mohw.gov.tw/cp-3203-21786-1.html
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各族群的特別處境與求助管道

族群 特別風險 優先行動 求助管道

經濟較

困難的

家庭

沒有存款緩衝、缺少數位設備與上課時間 先求職登記與申請福

利，再利用免費課程

1957 福利諮詢、0800-777-888

就業服務

中高齡

女性與

家庭照

顧者

女性較集中於高 AI 暴露的行政文書職（ILO：最高暴

露類別中女性 4.7%、男性 2.4%）；因照顧家人離職

後難以重返

先申請長照服務減輕

照顧負擔；利用中高

齡就業獎助重返職場

1966 長照專線；雇主僱用 45

歲以上失業者每月可領 13,000

元獎助，最長 12 個月（勞動

部）

身心障

礙者

數位、交通與職場環境障礙 申請職業重建個案管

理、職務再設計

各縣市職業重建服務窗口（如

新北市）

新住民 語言、學歷與證照認證 參加新住民職訓專

班，取得台灣證照

外來人士在臺生活諮詢服務熱

線 0800-024-111（移民署）

移工 約 87 萬人（2026 年 1 月底，勞動部資料），集中於

照護、營造、製造。製造業產線較容易被自動化；照

護與營造短期內機器人難以取代，風險主要在勞動條

件與權益

保存契約與薪資紀

錄，了解自身權益

1955 勞工諮詢申訴專線，24 小

時多語服務（勞動部）

偏鄉居

民與原

住民

交通與網路不便、在地職缺少 結合在地產業與遠距

工作，優先發展照

護、農業與觀光技能

0800-777-888 就業服務、各地

就業服務站

給社區、宗教團體與 NGO 的建議

分眾協助：調查作者建議，針對不同族群研究為何準備不足，並透過他們習慣的管道傳遞資訊。

陪同而非只發資料：長者與身障者需要的是有人陪著申請、陪著練習，而不是一份網址清單。

多語與易讀版本：把重要資訊翻成新住民與移工常用語言，並做成大字、短句的版本。

故事框｜家庭照顧者

故事：美玲 48 歲，在貿易公司做行政。母親失智後，她每天下班趕回家照顧。最近公司開始用 AI 處理報

價單和出貨文件，主管問她：「這些還需要人做嗎？」

真實對照：ILO 指出，女性在最高 AI 暴露類別的比例接近男性的兩倍，主因是集中於行政文書職（ILO）。

而照顧家人的人，往往也最難抽出時間進修，兩種壓力常落在同一個人身上。

反思：如果我明天被資遣，誰來照顧媽媽？家裡能撐幾個月？

一個行動：這週撥 1966 申請長照評估（衛福部），先把照顧時間釋放出來，再談進修與轉職。

故事人物為虛構。

https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/65819/
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/65819/
https://ilabor.ntpc.gov.tw/page/disabled-vocational-rehabilitation
https://www.immigration.gov.tw/5382/5385/5388/7181/100924/%E5%A4%96%E4%BE%86%E4%BA%BA%E5%A3%AB%E5%9C%A8%E8%87%BA%E7%94%9F%E6%B4%BB%E8%AB%AE%E8%A9%A2%E6%9C%8D%E5%8B%99%E7%86%B1%E7%B7%9A/
https://fwnews.com.tw/%E7%A7%BB%E5%B7%A5%E7%A0%B487%E8%90%AC%E4%BA%BA-%E6%9C%89%E6%95%88%E8%81%98%E5%83%B1%E9%80%BE77%E8%90%AC-%E8%81%98%E5%8F%AF%E5%A4%B1%E6%95%88%E7%A7%BB%E5%B7%A5%E4%BA%BA%E6%95%B8%E9%80%A33%E5%80%8B/
https://www.wda.gov.tw/News_Content.aspx?n=277&s=18960
https://www.ilo.org/publications/generative-ai-and-jobs-2025-update
https://www.mohw.gov.tw/cp-16-38621-1.html
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心理健康、家庭與意義

職涯中斷傷害的不只是收入，還有自我認同、家庭關係與心理健康；焦慮本身是正常的反應，關鍵是不要一

個人扛、也不要讓焦慮取代行動。一項針對 AI 使用者的調查顯示，職涯初期的人最擔心失業，而且人們普遍

更擔心同事與晚輩，勝過擔心自己（Anthropic）。

面對職涯焦慮

分清楚能控制與不能控制的事：AI 進展、國際局勢無法控制；學習、存錢、人脈、身體健康可以。把力

氣放在後者。

每週一個小行動：例如完成一次 AI 練習、更新一次履歷、和一位前同事吃飯。小行動比大計畫更能降低

焦慮。

控制資訊量：關於 AI 取代工作、地緣衝突的新聞與短影音，看太多只會放大恐懼。固定時間看、看可信

來源就好。

照顧身體基本盤：睡眠、運動與規律作息，是承受壓力的基礎。

什麼時候該找專業協助

如果持續兩週以上失眠、食慾明顯改變、對原本喜歡的事失去興趣，或出現傷害自己的念頭，請盡快求助：

1925 安心專線：心理支持

1995 生命線、1980 張老師：情緒與生活困境諮詢

113 保護專線：家庭暴力、兒少、老人與身障者保護、性侵害與性騷擾，24 小時全年無休（衛福部保護

服務司）

有立即危險時，撥打 119 或 110

專線資訊來源：衛福部心理健康司。

家庭如何一起面對

定期開家庭會議：一年一到兩次，一起看家裡的收入來源、固定支出、預備金，以及每個人工作的 AI 暴

露程度。

失業不要隱瞞家人：中年失業最常見的傷害，來自獨自承受與拖延求助。越早說，越早能一起調整支

出、盡快登記求職，保住各項權益。

家人避免責備：AI 帶來的職務調整是結構性變化，不是個人失敗。

和孩子談風險時誠實但不恐嚇：瑞典 2024 年新版民防手冊特別加入如何與孩子談論戰爭與維持心理健康

（The Local）。可以用「我們一起準備，所以比較不怕」的方式對話。

工作以外的意義

同一項調查詢問受訪者對十年後經濟的期待，最常見的三個願望是：與 AI 協作做有意義的工作（超過一

半）、讓  AI 接手繁瑣工作換來更多自由時間（略超過一半）、經濟成果能被廣泛分享（約三分之一）

（Anthropic）。

https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://dep.mohw.gov.tw/DOPS/cp-1183-6499-105.html
https://dep.mohw.gov.tw/DOPS/cp-1183-6499-105.html
https://dep.mohw.gov.tw/DOMHAOH/cp-327-8715-107.html
https://www.thelocal.se/20241008/sweden-shifts-focus-towards-war-in-new-crisis-booklet
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
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不論工作如何變化，以下這些意義來源都不會被 AI 取代，值得從現在就經營：

人際關係：家人、朋友與鄰里

社區參與：志工、社區組織、宗教團體

學習與創作：興趣、手作、藝術、運動

照顧他人：照顧家人或投入照護志工
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第五部

台灣的特殊風險
外貿、地緣政治、極端情境與出國的選項

台灣的特殊風險：外貿依存與地緣政治

台灣目前是 AI 浪潮最大的受益者之一，但也因此把經濟高度押在「AI 硬體＋美國市場＋兩岸穩定」三個條件

上；任何一個條件變化，衝擊都會比其他國家大。個人準備必須把這層風險算進去。

現況：成長亮眼，但高度集中

出口爆發：2025 年出口成長近三成半，2026 年 1–7 月再年增 44.7%，對美出口增逾六成，主力是伺服

器與 GPU 運算模組（聯合報／瑞銀）。

產品集中：電子及資通產品約占出口 7 成，對美出口中更近 8 成（天下雜誌）。

市場集中：台灣對美出口占比升至 30.9%，為 26 年來新高，首度超越中國（Yahoo／日經）。好消息

是，瑞銀分析 2026 年 1–7 月另外十個市場對出口成長的貢獻已追上美國，集中度開始分散。

K 型分化：AI 榮景下，約 7 成員工沒領到平均薪資；科技火熱、傳產低迷，出口與無薪假人數同時上升

（天下雜誌）。

三種需要預先準備的情境

情境 可能的觸發 對個人的衝擊 最受影響的族群

AI 投資放緩 美國雲端業者削減資本支出 電子業訂單與獎金驟降，股市權值股

回檔

電子業從業者、重押科技股的投資

人

貿易政策變

化

對美順差擴大引發新的關稅或

調查

傳產出口受壓，無薪假增加 傳統製造業、中小企業員工

https://udn.com/news/story/7240/9739499
https://www.cw.com.tw/article/5138797
https://tw.stock.yahoo.com/news/%E5%B0%8D%E7%BE%8E%E5%87%BA%E5%8F%A3%E5%B9%B4%E5%A2%9E-81-%E5%89%B5%E7%B4%80%E9%8C%84-%E5%8F%B0%E7%81%A3%E9%9D%A0-ai-124500452.html
https://www.cw.com.tw/article/5138797
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情境 可能的觸發 對個人的衝擊 最受影響的族群

地緣政治緊

張

兩岸關係升溫、航運或供應鏈

中斷

資產價格波動、企業外移、匯率變化 資產全在台灣、技能無法跨國使用

的人

這三種情境的完整對策，包括房貸壓力測試與家庭物資準備，請見下一章「極端情境專章」。

對選職與財務的具體建議

選職：讓技能「可攜」

優先選國際通用的專業與證照：護理、工程、資安、會計等專業，若加上國際認證，在任何情境都能移

動。

外語是保險：英語是底線，日語在日本缺工與台日產業連結下特別有價值。

內需型職業是對沖：醫療、長照、在地服務不依賴出口；家庭中若有人在電子業，另一人可考慮內需型

工作。

能遠距服務國際客戶的能力：設計、顧問、軟體驗證等，可在本地工作、賺國際收入。

人才集中也是風險：大專生正往資訊通訊與科技類集中，而台灣經濟本來就高度押在 AI 硬體上。如果一

整個世代的人才也朝同一個產業移動，一旦 AI 投資修正，受衝擊的會是一整批相同訓練背景的年輕人。

財務：分散地理與產業風險

不要把資產全押在台股或自家公司股票：台股權值高度集中在半導體與 AI 供應鏈，與許多人的工作收入

同向波動。

持有部分海外資產與外幣：以全球分散的指數基金為主。

保持流動性：緊急預備金要足以應付景氣急轉直下。

證件與文件備份：護照效期、學歷與證照的英文版本、重要文件數位備份，屬於低成本的準備。

極端情境專章：AI 泡沫、資產壓力與經濟封鎖

這三種情境各自發生的機率無法預測，但對台灣家庭而言，它們會同時打擊工作、股票、房貸與日常物資；

因此最重要的對策只有一句話：不要讓收入、資產與負債押在同一個風險上，並保留撐過衝擊的現金與物

資。準備不等於預言，目的是讓壞事發生時，家庭還有選擇。

為什麼台灣需要專章：風險彼此連動

股市高度集中：台積電約占加權指數 41–44%，前 10 大權值股合計約六成（股感、群益期貨）。

國際機構已示警：IMF 2026 年 4 月《全球金融穩定報告》指出，股市估值偏高且集中於 AI 相關企業，增

加下跌風險（IMF）；1 月《世界經濟展望》也提醒，若市場對 AI 生產力的預期被修正，可能引發投資下

滑與金融市場急跌（IMF WEO）。

衝擊會沿著一條鏈傳遞：

1. 美國 AI 投資放緩或估值修正

https://www.stockfeel.com.tw/%E6%AC%8A%E5%80%BC%E8%82%A1-%E5%8F%B0%E7%A9%8D%E9%9B%BB-%E5%B8%82%E5%80%BC/
https://topfutures.org/articles/top-weighted-stocks.html
https://www.imf.org/en/publications/gfsr/issues/2026/04/14/global-financial-stability-report-april-2026
https://www.imf.org/-/media/files/publications/weo/2026/january/english/text.pdf
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2. 台灣伺服器、半導體出口與訂單下滑

3. 電子業獎金、分紅、加班費減少，部分企業減班

4. 台股權值股下跌，靠股票與 ETF 配息的家庭收入同步縮水

5. 房市降溫、還款壓力上升，消費緊縮擴散到內需產業

情境一：AI 資本泡沫修正

最脆弱的人：在電子業工作、資產又集中在科技股、且有高額房貸的家庭——三者同時受傷。另外是用融

資、股票質押或信貸投資的人，股價下跌時可能被迫在低點賣出。

對策

檢查「工作與資產的重疊度」：如果你在 AI 供應鏈工作，資產就不應再重押同產業股票，包括自家公司的

員工持股。

不借錢投資：融資、質押、信貸投資在下跌時會放大損失，甚至被斷頭。

不把分紅與股價當成固定收入：房貸、保險、子女教育等固定支出，只用本薪規劃。

定期再平衡：股票大漲後，把部分獲利轉到現金、債券或海外分散的資產。

職涯備援：參考本報告「較不易被淘汰的行業」，在景氣好時就累積第二專長。

情境二：利率與資產價格的雙重壓力（以股養房）

目前央行利率已連續多季維持不變，非首購房貸利率約 2.5%–3%（永慶房屋）；央行 9 月將自然人第二戶房

貸成數上限放寬至 7 成（聯合報）。政策放寬時，更要提防自己借得太多。

壓力測試：以 1,500 萬元、30 年房貸為例

情況 每月應繳（元）

利率 2.2%，本息攤還 56,955

利率 3.2%，本息攤還 64,870

利率 2.2%，寬限期內只繳利息 27,500

寬限期 5 年結束，剩 25 年攤還（利率 2.2%） 65,049

寬限期結束，同時利率升到 3.2% 72,702

最危險的是最後一列：寬限期結束又遇到升息，月付金額會是寬限期的約 2.6 倍。若這時又靠股票配息或賣

股繳房貸，而股市正好下跌，就會被迫「賣在最低點」。

自我檢查

☐ 房貸月付不超過家庭穩定收入的三分之一

☐ 固定支出不依賴股息、分紅或賣股

☐ 清楚知道寬限期的到期日與到期後的月付金額

☐ 利率上升 1 個百分點、收入中斷 6 個月，仍能繳得出來

https://knowhow.yungching.com.tw/article/4120
https://udn.com/news/story/7238/9761425
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☐ 沒有用融資、質押或信貸投資

對策

寬限期結束前一年就開始規劃：提前還款、延長年期或調整支出。

把投資與房貸分開：股票是長期資產，不是繳房貸的錢包。

與銀行保持溝通：真的周轉不靈時，及早協商展延，比逾期後再處理好得多。

不再追加槓桿買第二戶：政策放寬不代表風險降低。

情境三：經濟封鎖或脅迫

台灣能源約 97% 依賴海運進口；天然氣占發電約五成，安全存量約 11 天，石油儲量約 5 個月（三立新聞）。

以熱量計算的糧食自給率為 30.7%（新聞市集），稻米自給率則在九成以上（農業部）。

Bloomberg Economics 估算，一年的封鎖會讓台灣當年 GDP 減少 12.2%，全球 GDP 減少 5%；同一份分析

也指出，代價高到所有參與方都有強烈誘因避免衝突（Insurance Journal 轉載）。脅迫也可能以較低強度的

形式出現，例如特定產品禁運、海纜遭破壞或大規模網路攻擊。

家庭物資準備：本報告綜合《臺灣全民安全指引》與日本、韓國、瑞典、芬蘭、歐盟的做法，整理成四層準

備清單，請見本章「家庭準備：四層清單」。

職涯面

封鎖期間仍然不可或缺的工作：能源、醫療照護、物流、農業與食品、設備維修、資安與通訊、公共服

務。

能遠距為國際客戶服務的技能，可以在部分情境中維持外幣收入。

國際通用的證照與語言能力，是最可攜帶的資產。

財務面

資產地理分散：保留部分海外資產與外幣，但不必全部轉出，也不要為了避險而高價追逐黃金或虛擬資

產。

檢查保單：了解壽險、產險是否有戰爭或暴動除外條款。

保持流動性：危機時最需要的是能立刻動用的錢，而不是帳面上的資產。

家庭準備：四層清單

《臺灣全民安全指引》在儲備天數上與國際一致，甚至比歐盟與芬蘭更充足；不足之處主要在太依賴網路、

以個人為單位而缺少社區角色、沒有處理長期短缺，以及對弱勢者不夠具體（各國比較見附錄「國際民防指

引比較」）。以下四層清單綜合各國共識，並補上台灣指引較少著墨的部分。

第一層：離線資訊（印出來貼在冰箱）

☐ 離家最近的避難處所，以及兩條不同的路線

☐ 家人集合點：一個在住家附近，一個在較遠的地方

☐ 緊急聯絡人，至少包含一位住在外縣市的親友

https://star.setn.com/specialreport/tw_resilience
https://www.newsmarket.com.tw/blog/229404/
https://www.moa.gov.tw/ws.php?id=18368
https://www.insurancejournal.com/news/international/2024/01/11/755295.htm
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☐ 每位家人的常用藥、過敏與病史摘要

☐ 銀行帳戶與保單號碼（不寫密碼）

第二層：3 天份個人避難包（各國共識的最低標準）

☐ 飲用水、即食食物、常用藥與 7 天以上份量的慢性病藥

☐ 收音機、手電筒、電池、行動電源

☐ 少量現金與零錢、證件影本

☐ 保暖衣物、雨具、衛生用品、口罩

☐ 眼鏡、助聽器電池、輔具、嬰兒用品、寵物食物等個人需求

☐ 重量以「自己背得動、能走一段路」為準，不以性別區分

第三層：7 天份居家儲備（台灣、日本、瑞典的建議）

☐ 每人每日 3 公升水，乘以家中人數與 7 天

☐ 平常會吃的耐放食物，採「吃一點、補一點」的循環儲備

☐ 不依賴瓦斯管線與市電的烹煮方式，例如卡式爐與備用瓦斯罐（注意通風與存放安全）

☐ 簡易廁所用品與垃圾袋

第四層：長期短缺的生活調整（本報告補充）

☐ 請醫師開立慢性病連續處方箋，平時保持手上有約一個月的藥

☐ 家庭節電計畫：停電或限電時，哪些電器優先使用

☐ 收入持續計畫：工作能否遠距、家庭現金流能撐多久

☐ 與鄰居約定互助方式，例如共享用水、電源與照顧長者

☐ 不囤積：搶購會造成別人短缺，循環儲備就足夠

每年演練一次：選一個週末，全家試著不用自來水與市電生活半天，檢查清單哪裡不足。日本與韓國都把定

期演練當作日常的一部分。

三種情境同時發生時

受影響項目 AI 泡沫修正 利率與資產壓力 經濟封鎖或脅迫

工作與收入 電子業獎金與訂單下滑 內需消費緊縮 出口中斷、大範圍停工

股票 權值股大跌 被迫賣股繳貸 股市劇烈波動、可能暫停交易

房地產與房貸 房市降溫 月付上升、資產縮水 交易凍結、價格難以估算

匯率 新台幣可能走弱 資金外流壓力 劇烈波動

日常物資 影響小 影響小 能源、糧食、藥品短缺

這張表的重點是：同一個家庭可能同時遇到三欄。所以預備金、低負債與物資儲備，比任何一種投資標的都

重要。
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各族群的特別注意事項

族群 最需要注意的事

學齡前、國小、國高中生的家長 教育基金不要全放股票；教孩子辨識假訊息與基本防災

大學生與 20 歲新鮮人 避免信貸投資與高額卡債；累積國際可用的證照與語言

工作 10 年內 購屋前做壓力測試；不用融資或質押加速致富

資深在職者 降低房貸與負債比例；資產不要集中在自家產業

準備退休者 退休前 5 年逐步降低股票比重，避免在崩跌時被迫退休

已退休者 保留 2–3 年生活費現金；特別提防「避險」名義的投資詐騙

預警指標：出現越多，越要加快準備

AI 泡沫與金融

☐ 美國大型科技公司宣布削減 AI 資本支出

☐ 台灣出口訂單連續數月衰退

☐ 電子業傳出減班、凍結招募或分紅大減

☐ 台股單日大跌頻率增加、融資斷頭新聞增加

利率與房市

☐ 央行轉向升息或收緊信用管制

☐ 銀行調高房貸利率、縮減成數

☐ 自己的寬限期即將到期

地緣政治

☐ 對台特定產品禁運或貿易限制增加

☐ 海纜受損、大規模網路攻擊頻率增加

☐ 政府提高能源或糧食儲備、啟動應變機制

最常見的錯誤

恐慌時全部賣出：歷史上多數人的最大損失，來自在最低點賣出。

把所有資產換成單一避險工具：黃金、美元或虛擬貨幣都有自己的風險。

相信「保證獲利」「避險專案」「快速移民」：危機時期是詐騙最活躍的時候。

被謠言帶著走：以政府與主流媒體多方查證的資訊為準，留意刻意製造恐慌的訊息。

因為害怕而停止生活與工作：準備的目的是安心生活，不是活在恐懼中。

本章財務內容為一般性風險原則，不是個人化的投資或法律建議；具體配置請依自身狀況諮詢合格的財務顧

問。
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有能力出國者：留學與就業的國家與工種

各國移民政策的共同訊號很清楚：醫療照護、技術職、工程是最穩定的移民通道；純軟體與一般白領的通道

反而在收緊。對台灣學生而言，出國是分散地緣政治風險的有效方法，但要選「當地缺工、可轉永居」的科

系，而不只是名校。

各國比較

國

家

主要管道 最有機會

的工種

優點 注意事項

澳

洲

技術移民 189／190／

491、雇主擔保 Skills in

Demand（482）

註冊護

士、長

照、電

工、水

電、木

工、土木

與機械工

程師

護理與技術職長年在缺工清單；

CSOL 上約 456 種職業都有轉永居

路徑（ShipIt）

需通過職業評估（護理 ANMAC、技

術職 TRA）；偏鄉州擔保加分較多

加

拿

大

Express Entry 類別抽籤 醫療與社

福、技術

職、法語

人才

2026 年醫療類別已抽三輪，9 月 4

日一輪發出 3,500 張邀請，分數門

檻 475（Moving2Canada）

2026 年起類別抽籤需 12 個月相關經

驗；STEM 類別自 2024 年 4 月後未再

抽（Amir Ismail）

德

國

歐盟藍卡、機會卡

（Chancenkarte）

護理、醫

療、工

程、IT、

技術職

2026 年短缺職業與應屆畢業生的

藍卡年薪門檻為 €45,934.20，一般

職業 €50,700（德國政府 Make it

in Germany）；公立大學學費低

醫療與技術職需要德語；學歷與證照

需認證

日

本

特定技能、介護、技

術・人文知識・國際業

務

介護、營

建、製

造、汽車

維修、半

導體與工

程

特定技能二號可無限續簽、攜眷，

是通往永住的實際路徑（行政書士

富永）；台日產業連結深、文化相

近

需日語檢定；部分領域有配額，2026

年 4 月起外食業新申請暫停（Your

Japan Career）

美

國

F-1 留學 → OPT → H-

1B

高階工

程、半導

體、醫

療、資安

薪資最高；STEM 學位可延長 OPT

24 個月，多幾次抽籤機會

（EduConnect）

H-1B 改為依薪資加權抽籤，入門職缺

明顯吃虧（TM Immigration）；10 萬

美元費用仍在訴訟中，政策變動大

新

加

坡

就業准證

（Employment Pass）

半導體與

精密製

造、資

安、金融

科技、醫

療

英語工作、華語通用；就業准證月

薪門檻自 S$5,600 起，依年齡遞增

（新加坡人力部）

需通過 COMPASS 計分（40 分）；

2027 年 1 月起門檻調高至 S$6,000

起；准證由雇主申請，換工作要重新

申請

紐

西

蘭

綠色清單（Green List） 註冊護

士、土木

與電機工

程師、電

工、水電

護理師與土木、電機工程師可直接

申請居留；電工、水電在當地工作

約兩年後可申請居留（紐西蘭移民

局、NZ PR Calculator 整理）

就業市場規模較小；需在當地註冊證

照；清單會定期調整；可先用打工度

假了解

https://www.shipit.co.uk/blog/australia-jobs-in-demand
https://moving2canada.com/immigration/express-entry/express-entry-healthcare-draws/
https://www.amirismail.com/express-entry-draws-2026/
https://www.make-it-in-germany.com/en/visa-residence/types/eu-blue-card
https://www.make-it-in-germany.com/en/visa-residence/types/eu-blue-card
https://gyosei-tominaga.com/specified-skilled-worker-latest-update-en/
https://gyosei-tominaga.com/specified-skilled-worker-latest-update-en/
https://yourjapancareer.jp/ssw-specified-skilled-worker/
https://yourjapancareer.jp/ssw-specified-skilled-worker/
https://educonnectusa.com/2026/06/h1b-2026-international-students/
https://www.tmimmigration.com/post/h1b-2026-100000-fee-litigation-weighted-lottery
https://www.mom.gov.sg/passes-and-permits/employment-pass/eligibility
https://www.immigration.govt.nz/new-zealand-visas/preparing-a-visa-application/working-in-nz/qualifications-for-work/green-list-occupations
https://www.immigration.govt.nz/new-zealand-visas/preparing-a-visa-application/working-in-nz/qualifications-for-work/green-list-occupations
https://nzprcalculator.com/blog/green-list-2026
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國

家

主要管道 最有機會

的工種

優點 注意事項

中

國

大

陸

一般就業（簽勞動契約

即可）、台灣居民居住證

台商企業

管理、電

子與製

造、醫

療、教育

語言幾乎沒有門檻；2018 年起台

灣居民在大陸就業不必辦就業證，

簽勞動契約即可（海基會兩岸經貿

網）

與台灣的兩岸風險同向；2026 年 8 月

16–24 歲青年失業率 18.9%，競爭激

烈（經濟日報）；領大陸身分證或定居

證會喪失台灣身分，持居住證則不影

響（中央社報導）；赴陸前先看陸委會

風險專區

香

港

高端人才通行證（高才

通）、優秀人才入境計劃

金融、專

業服務、

科技

台灣居民可以申請高才通，文件可

用中文（香港入境處）

高才通要求高收入或指定名校學歷；

職場以粵語與英語為主；與台灣的兩

岸風險同向；港澳旅遊警示為橙色燈

號（中央社港澳警示）

能分散台灣哪一種風險？

出國的目的之一，是讓家庭的收入與資產不要全押在台灣的特殊風險上。這些風險主要有兩種：兩岸與區域

情勢（地緣政治），以及經濟高度押在 AI 硬體與出口（AI 景氣）。不同國家能分散的風險不一樣：

國家或地區 分散地緣政治

風險

分散 AI 景氣與出

口風險

說明

澳洲、紐西蘭、加

拿大

可以 可以 距離遠，經濟以內需、資源與服務業為主，和台灣電子業景氣

連動較低

德國 可以 部分 經濟以製造與出口為主，景氣也會受全球需求影響

日本 部分 部分 離台灣近，區域情勢緊張時也會受影響；半導體供應鏈與台灣

連結深

美國 可以 較少 AI 投資本身由美國帶動，AI 景氣修正時，高科技職缺也會同時

受衝擊

新加坡 大致可以 部分 不在兩岸衝突的直接範圍，但同樣依賴貿易與半導體，區域航

運受阻時也會受影響

中國大陸、香港 不能 部分 語言門檻低、就業開放，但與台灣的兩岸風險同向，見下方說

明

本表是本報告依各地經濟結構與地理位置的推論，不是研究的直接結論。

中國大陸與香港：語言門檻低，但無法分散兩岸風險：對不會其他外語的人，這兩地是少數能直接用華語工

作的地方，也公開接受台灣人的職業技能（條件見上方各國比較表）。但兩岸關係緊張時，在當地工作或持有

資產，會和台灣同時受到影響。如果出國的目的是分散台灣的特殊風險，這兩地達不到；如果目的是找工作

機會，可以列入比較，但要先看清楚身分、法規與安全上的注意事項（陸委會風險專區）。

科系與工種的建議組合

你的條件 建議科系或工種 適合國家

願意做照護、重視穩定移

民

護理、物理治療、職能治療 澳洲、紐西蘭、加拿大、德國

https://www.seftb.org/cp-16-498-31121-1.html
https://www.seftb.org/cp-16-498-31121-1.html
https://money.udn.com/money/story/5603/9761490
https://www.cna.com.tw/news/acn/202506030400.aspx
https://www.mac.gov.tw/cp.aspx?n=16F6C9D66219D903
https://www.mac.gov.tw/cp.aspx?n=16F6C9D66219D903
https://www.immd.gov.hk/eng/services/visas/TTPS.html
https://www.cna.com.tw/news/acn/202602020160.aspx
https://www.mac.gov.tw/cp.aspx?n=16F6C9D66219D903
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你的條件 建議科系或工種 適合國家

喜歡動手、不一定要讀大

學

電工、水電、冷凍空調、汽

車維修

澳洲、紐西蘭、加拿大、日本

理工強、想進高科技 電機、半導體製程、材料、

機械

美國、日本、德國、新加坡

日語好、喜歡日本 介護、營建管理、製造技術 日本

想做研究或高階專業 碩博士＋醫療或工程研究 美國、德國

只會華語、想找海外工作

機會

台商企業管理、製造、醫

療、教育

中國大陸（無法分散兩岸風險）；新加坡（生活可用華語，工

作仍需英語）

想走技職又想保留出國選項的人，越早開始語言越有利，因為技術職與照護的移民管道，幾乎都要求當地語

言能力。出國不是唯一的出路：打工度假是低成本的嘗試方式，也要保留回台的選項（見下方評估原則）。

出國前的評估原則

1. 先選職業、再選國家、最後選學校：確認該職業在目標國家的缺工清單上，並且有轉永居的路徑。

2. 證照能否被承認：護理、工程、技術職都需要當地認證，事先查清楚要補修什麼。

3. 語言是門檻也是護城河：德語、日語、法語（加拿大）都能明顯提高機會。

4. 低成本先試水溫：台灣與日本、澳洲、紐西蘭、加拿大、德國、英國、韓國等 18 國簽有打工度假協議

（外交部），可以先實地了解再決定。

5. 政策會變：美國與加拿大近兩年的變動都很大，至少準備兩個目標國家。

6. 保留回台的選項：在國外累積的醫療、工程、國際業務經驗，回台灣同樣搶手。

https://youthtaiwan.mofa.gov.tw/WorkingHoliday/Cus_WHMap.aspx?n=6386&sms=1842
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第六部

一起行動
制度訴求、實用工具與值得爭取的未來

除了自己準備，還能一起做什麼

個人準備有其極限：職訓研究指出，若 AI 大規模取代勞工，現有再訓練計畫很可能不夠用；被淘汰不等於不

夠努力，所以制度也必須跟著準備。好消息是，台灣《人工智慧基本法》已於 2025 年 12 月 23 日三讀通

過，明定政府應消弭 AI 造成的技能落差、提升勞動參與、保障經濟安全，並對因 AI 失業者依其工作能力輔

導就業（數位時代）。公民可以要求這些原則落實為具體預算與指標。

可以向政府提出的訴求

訴求 為什麼需要 依據

建立台灣版 AI 就業衝擊監

測，定期公布

本報告多數數據來自美國，台灣缺少本地資料 Anthropic 政策框架建議擴大統計並

設專責單位追蹤

落實《人工智慧基本法》勞動

條文，訂出預算與成效指標

法律已有原則，需要執行細節 《人工智慧基本法》

就業保險在失業率上升時自動

延長給付

衝擊來時能快速擴大，不必等臨時修法 Anthropic 政策框架

研議工資保險：轉到較低薪工

作時補貼部分差額

鼓勵盡快再就業，減少長期失業 美國研究顯示可由節省的失業給付

與增加的稅收支應（NBER）

擴大與雇主合作的產業型職

訓，學分可累積、可抵免

一般職訓效果有限，產業型效果高出數倍 56 項隨機實驗統合分析

研議讓勞工分享 AI 成長的資

本帳戶

AI 普及後，成長中流向資本的比例可能上升 Anthropic 政策框架、2030 情境模

型

https://www.bnext.com.tw/article/85606/ai-basic-law-taiwan
https://www.nber.org/digest/202408/wage-insurance-displaced-workers
https://www.anthropic.com/research/reviewing-the-evidence-on-worker-retraining-programs
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訴求 為什麼需要 依據

民防資訊離線化、多語化、易

讀化，並建立社區防災組織

弱勢者準備最少，網路可能中斷 本報告附錄「國際民防指引比較」

公共討論：檢討學測跨組不對

稱，讓選組回到興趣

自然組可跨填社會組熱門科系、反之則難，學生為

了保留選項而選自然組，人才也往同一產業集中

本報告國高中章與附錄；聯合報報

導

可以期待企業做的事

一份 AI 經濟政策框架建議，企業導入 AI 時（Anthropic）：

把員工訓練納入 AI 導入計畫

事先決定省下的人力要怎麼運用，而不是預設裁員

重新訓練並調派員工到新職務

圍繞 AI 重新設計新人職位，保留年輕人學習的入口

員工可以透過勞資會議或內部溝通管道，主動提出上述做法。

工會與勞資協商

把 AI 導入列為協商議題：包括訓練時數、職務調整方式、資遣前的轉調程序。

爭取資訊透明：企業導入 AI 前，讓員工知道哪些流程會改變。

跨企業合作：同產業的工會與職業公會可以共同推動產業型職訓。

社區與公民團體

建立鄰里互助組織：參考日本自主防災組織，以里或社區為單位，平時演練、危機時互助。

社區大學與圖書館開設 AI 與防災課程：特別針對長者、新住民與身障者。

參與公共討論：關注 AI 政策的公聽會與公眾諮詢，讓勞工與弱勢者的聲音被聽見。

每個人可以做的一件事

☐ 參加一次社區或公司的防災演練

☐ 寫信或留言給選區民意代表，詢問《人工智慧基本法》勞動條文如何落實

☐ 在公司提出一項「AI 導入時的員工訓練」建議

☐ 幫一位長輩或鄰居準備第一層「離線資訊」清單

實用工具

讀完報告最常見的問題是「明天要做什麼」。以下四個工具可以直接在這份文件裡填寫、勾選。

https://www-cdn.anthropic.com/files/4zrzovbb/website/9ea607a5dd67c168093829b701f3a0a6d21156d5.pdf
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工具一：工作任務盤點表

列出你一週主要的工作任務，逐項判斷。前三列是一位行政人員的範例，後面空白列請自行填寫。

我的工作任務 每週小

時

AI 現在能做嗎（能／部分

／不能）

需要我的判斷、人脈

或現場嗎

下一步

整理報表與輸入資料 12 能 不需要 學會用 AI 自動化，省下的時間

轉向其他任務

回覆客戶與廠商信件 8 部分 需要（了解客戶狀況） 用 AI 擬稿，自己負責判斷與關

係維護

協調跨部門會議與處理

例外狀況

6 不能 需要 這是你的核心價值，爭取更多這

類工作

怎麼解讀：如果「AI 能做」且「不需要你判斷」的時數超過一週工時的一半，代表你的職務很可能被重組，

應優先啟動轉型準備。

工具二：職涯預警訊號

出現 3 項以上，就該啟動本報告中你所屬族群的準備行動。

☐ 公司導入 AI，並要求員工詳細記錄工作流程

☐ 同事離職後不再補人

☐ 職務說明被改寫、拆分，或部分工作改由外包處理

☐ 加班與獎金明顯減少

☐ 主管經常問「這個能不能用 AI 做」

☐ 同業開始傳出裁員或減班

☐ 新人職缺明顯變少

工具三：行動時間表

時間 學習 工作 財務 家庭

3 個

月內

每天用 AI 處理一件真

實任務

完成任務盤點表 算出家庭每月固定支出，開

始存第一個月預備金

完成第一層「離線資訊」清單

1 年

內

在一個領域達到能驗

收 AI 產出的程度

主動承接規劃、協調或

客戶面的工作

預備金達 3–6 個月；檢查房

貸壓力測試

備齊 3 天避難包與 7 天居家儲

備；開一次家庭會議

3 年

內

取得一項國際通用證

照或第二專長

建立公司以外的人脈與

作品

降低負債；資產分散到不同

產業與地區

與鄰里建立互助關係；每年演

練一次
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工具四：故事框索引

各章都有一個故事框：一個虛構故事、一則真實對照、一個反思問題，以及一個馬上能做的行動。挑一個最

像你家的，和家人一起讀，從那個行動開始。

學前：小安，3 歲，一哭鬧就拿到手機（學前與國小階段）

國小：小晴，10 歲，週末排滿 AI 營隊（學前與國小階段）

國高中：阿哲，愛拆機車，卻被要求讀自然組（國高中階段）

大學與新鮮人：小涵，外文系畢業，行政與翻譯求職不順（大學生章）

職場新人：阿明，35 歲，房貸寬限期剩 2 年（工作 10 年內）

在職者：35 歲工程師，下班考證照轉做水電（資深在職者）

祖父母：林奶奶，靠裁縫手藝養大三個孩子（退休章）

家庭照顧者：美玲，48 歲，做行政又照顧失智的母親（資源有限者）

值得爭取的未來

AI 很可能讓社會整體變得更富裕；真正的問題不是「會不會成長」，而是「誰能分享成長、轉型的代價由誰

承擔」。2030 情境模型也得出同樣結論：在 AI 衝擊最大的情境裡，挑戰不在於經濟成長，而在於讓好處被廣

泛分享（Anthropic）。準備的目的，是讓每個人都能參與這個未來。

人們真正期待的未來

在同一項調查中，多數人希望的是：

與 AI 協作，做有意義的工作，讓自己的專業仍然重要

AI 接手繁瑣的部分，換來更多陪伴家人與自我實現的時間

成長的果實被廣泛分享，而不是集中在少數人手上

本報告對台灣的五個願景

1. 照護與技術職成為受尊重、收入好的職業：AI 提高知識工作生產力後，實體與照護工作的需求會上升；

台灣本來就缺工，這是讓這些職業「被看見」的機會。

2. 每個人都會用 AI，而且學習可以累積：從國小的提問能力，到在職者可累積、可抵免的學分，讓學習不

因年齡或收入而中斷。

3. 成長由全民分享：透過就業保險、資本帳戶與稅制調整，讓勞工也能分享 AI 帶來的成長。

4. 社區韌性成為日常：鄰里互助、定期演練，平常就互相認識，危機時才能互相照應。

5. 社會韌性降低被脅迫的空間：家庭有準備、社區有組織、經濟有分散，面對外部壓力時就有更多選擇，

也更有條件維持穩定。

https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
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從今天開始

未來不是被預言出來的，而是一個個家庭、社區與制度選擇出來的。回到本報告最簡單的三件事：每天用 AI

處理一件真實任務、盤點自己的工作任務、確認家裡有撐過衝擊的預備金與物資。然後，找一位家人或鄰

居，一起做。

總表：各族群行動檢核清單

族群 最大風險 學習重點 職涯行動 財務準備

學前與國小 思考外包、過早

窄化、花錢追工

具

閱讀寫作、數學思

維、動手做、合作

廣泛探索，不押注單一職業 家長開始為孩子累積教育

與投資帳戶

國高中 用 AI 代寫而非學

習

AI 輔助學習、完整專

案、數理邏輯、表達

以「核心任務」評估科系，重新

看待技職

打工建立金錢觀

大學生／20

歲

入門職缺被 AI 吃

掉

領域專業 + AI 實作 +

驗收 AI 的能力

實習、作品集、考慮需求上升的

職業

6 個月緊急預備金，開始

小額投資

工作 10 年內 停在執行層 一個領域深耕到中級

以上

往定義問題、規劃、帶人移動 6–12 個月預備金、定期投

資、勞退自提、保守購屋

資深在職者 專業被拆走、失

業後才準備

成為部門最會用 AI 的

資深者

盤點任務、在職準備第二條路、

經營人脈

12 個月以上預備金、降負

債、資產多元化

退休前後 被迫提早退休、AI

詐騙

基本 AI 使用、辨識詐

騙

延長工作年限、經驗傳承 保有分散的資本部位、2–

3 年現金

經濟較困難

或照顧家人

者

沒有緩衝、資訊

與時間不足

圖書館、社大、勞工

大學等免費 AI 課程

保住非自願離職證明、盡快求職

登記；善用中高齡與身障就業協

助

預備金先存 1 個月；困難

時打 1957 福利諮詢

每個人都可以馬上做的三件事

☐ 每天用 AI 處理一件真實的工作或生活任務，持續 6 個月以上

☐ 列出自己（或孩子未來職業）的核心任務，標記哪些需要人的判斷、人際或實體操作

☐ 確認自己有能撐過收入中斷的緊急預備金，並開始持有一部分資本
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附錄

資料與工具
離線資訊卡、研究一覽、民防比較、選系統計、研究限制與資料來源

附錄一：家庭離線資訊卡與求助專線

停電、斷網時手機可能派不上用場。請把下面這張卡填好、印出來，一份貼在冰箱，一份放進避難包。

我家的離線資訊卡

姓名／血型／過敏

常用藥與病史

緊急聯絡人（本地）

緊急聯絡人（外縣市）

家人集合點（住家附近）

家人集合點（較遠處）

最近的避難處所與路線

重要求助專線（皆可免付費撥打）

電話 單位 可以幫什麼

1957 衛福部福利諮詢 急難救助、社會救助、長照、身障與兒少福利（每日 8–22 時）

0800-777-888 勞動部就業服務 求職、職訓、失業給付與就業獎助
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電話 單位 可以幫什麼

1925 安心專線 心理支持

1995／1980 生命線／張老師 情緒與生活困境諮詢

165 反詐騙諮詢 懷疑詐騙時先查證

113 保護專線 家暴、兒少、老人與身障者保護，性侵害與性騷擾（24 小時）

1966 長照專線 申請長期照顧服務

1955 勞工諮詢申訴 移工與雇主，24 小時多語服務

0800-024-111 外來人士在臺生活諮詢 新住民與外籍人士

110／119 警察／消防 緊急危險

專線與服務時間以各機關最新公告為準。

附錄二：其他機構研究一覽

第二部「其他機構研究的交叉驗證」引用的研究，重點整理如下。「與本報告的關係」一欄標示該研究與本報

告一致、補充，還是強化了本報告的結論。

機構與研究 關鍵發現 與本報告的關係

OpenAI：AI Jobs

Transition Framework

（2026 年 4 月）

分析 921 種職業：18% 面臨較高自動化風險、24% 會重

組、12% 可能因 AI 而成長、46% 近期變化較小；資料輸

入、電話行銷、校對、部分記帳屬高風險

一致：高風險職業清單與本報告

相同

OpenAI：同框架歐盟版

（2026 年 6 月）

歐盟高自動化風險占 14%，低於美國；製造、照護與公

共服務比重較高的經濟體，「重組」多於「取代」

補充：台灣製造業比重高，較接

近歐盟型態

OpenAI：Work at the

Frontier（2026 年 9 月）

持續追蹤約 6,200 名工作者，用 AI 做「本業以外任務」

的比例從 4 月的 13.1% 升到 7 月的 25.9%

補充：支持「AI＋跨領域」的職

涯建議

史丹佛 Digital Economy

Lab：Canaries（2026 年

8 月更新）

22–25 歲在高暴露職業的就業，比低暴露同齡者低約

19%（去年為 13%），主要來自少招新人而非裁員；資深

者沒有類似落差。衰退集中在依賴「可文字化知識」的職

業

強化：新鮮人衝擊正在擴大，不

是一次性現象

IMF：New Jobs Creation

in the AI Age（2026）

白領中階技能工作、年輕人與部分 IT 人員面臨挑戰；大

學學歷的年輕人暴露度更高

一致：與大學生章節相符

IMF 部落格（2026 年 1

月）

要求新技能的職缺薪資約高 3%；要求四項以上新技能

者，英國高達 15%、美國 8.5%

補充：持續學習新技能有可量化

的薪資溢價

ILO：GenAI 職業暴露指數

（2025）

全球四分之一工作者有某種程度暴露，高所得國家達

34%；最高暴露類別占 3.3%，女性 4.7%、男性 2.4%；

多數工作會被改造而非取代

補充：女性因集中於行政文書

職，暴露度較高

世界經濟論壇：Future of

Jobs 2025

2030 年前新增 1.7 億、消失 9,200 萬個工作，淨增 7,800

萬；每 100 名工作者有 59 人需要再培訓，其中 11 人可

能得不到

補充：再培訓缺口與 Anthropic

職訓研究的結論相互印證

https://openai.com/index/modeling-ai-jobs-transition/
https://openai.com/index/modeling-ai-jobs-transition/
https://openai.com/index/modeling-ai-jobs-transition/
https://openai.com/index/mapping-ai-jobs-transition-eu/
https://openai.com/index/mapping-ai-jobs-transition-eu/
https://openai.com/index/unlocking-new-ways-of-working/
https://openai.com/index/unlocking-new-ways-of-working/
https://digitaleconomy.stanford.edu/news/canariesaug26/
https://digitaleconomy.stanford.edu/news/canariesaug26/
https://digitaleconomy.stanford.edu/news/canariesaug26/
https://www.imf.org/-/media/files/publications/sdn/2026/english/sdnea2026001.pdf
https://www.imf.org/-/media/files/publications/sdn/2026/english/sdnea2026001.pdf
https://www.imf.org/en/blogs/articles/2026/01/14/new-skills-and-ai-are-reshaping-the-future-of-work
https://www.imf.org/en/blogs/articles/2026/01/14/new-skills-and-ai-are-reshaping-the-future-of-work
https://www.ilo.org/publications/generative-ai-and-jobs-2025-update
https://www.ilo.org/publications/generative-ai-and-jobs-2025-update
https://www.weforum.org/press/2025/01/future-of-jobs-report-2025-78-million-new-job-opportunities-by-2030-but-urgent-upskilling-needed-to-prepare-workforces/
https://www.weforum.org/press/2025/01/future-of-jobs-report-2025-78-million-new-job-opportunities-by-2030-but-urgent-upskilling-needed-to-prepare-workforces/
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機構與研究 關鍵發現 與本報告的關係

中華經濟研究院（2026 年

7 月）

預估 2026 年台灣經濟成長 10.35%，受惠於 AI、HPC 與

先進製程

補充：同時有調查指出，不到兩

成製造業切入半導體供應鏈（聯

合報），印證 K 型分化

附錄三：國際民防指引比較

第五部「極端情境專章」的四層家庭準備清單，是比較以下各國做法後整理出來的。《臺灣全民安全指引》在

儲備天數上與國際一致，甚至比歐盟與芬蘭更充足；讓人覺得「怪」的地方，主要在於太依賴網路、以個人

為單位而缺少社區角色、沒有處理長期短缺，以及對弱勢者不夠具體。

各國做法

國家

或地

區

家庭儲備建議 值得台灣借鏡的做法

台灣 居家至少 7 天，個人避難包 1–3 天，每人每日 3

公升水

天災、戰爭、核災整合在一本；已寄送全國家戶

日本 最低 3 天、大規模災害建議 1 週；每人每日 3 公

升水；推廣「循環儲備」（首相官邸）

災害用留言電話 171，不需網路也能報平安；居民自主防災

組織覆蓋全國 85.4% 的家戶（靜岡縣統計）

韓國 食物、水、藥品、收音機，加上化學防護用品

（首爾市）

避難所整合進一般地圖 App 與街頭標示，民眾平常就知道最

近的避難所在哪（首爾市）

瑞典 2024 年新版建議自給 1 週，涵蓋水、暖氣、交

通、通訊、食物、藥品、金錢與衛生

加入資訊安全、防範假訊息、與孩子談戰爭、心理健康；提

供 10 種以上語言（The Local）

芬蘭 至少 3 天，含現金、備用電源、寵物食物

（Suomi.fi）

請民眾依年齡、障礙與疾病評估自己的「功能能力」；提供手

語版本

歐盟 建議民眾具備 72 小時自給能力（Euronews） 個人準備與國家層級的藥品、能源儲備一起規劃

新加

坡

— 「全面防衛」六大支柱：軍事、民防、經濟、社會、心理與

數位，強調經濟與社會凝聚同樣是防衛（新加坡政府）

台灣指引的五個不足

1. 危機時可能用不了：指引大量使用 QR code 與網址，批評者指出停電斷網時將無法使用（中國時報社

論）。更值得注意的是，內政部「1991 急難通信平臺」的電話語音留言已於 2022 年底停止服務，功能移

入 App（內政部）；日本至今保留撥號就能留言的 171。

2. 以性別而非能力設定避難包重量：指引建議男性 15 公斤、女性 10 公斤（我的E政府）。芬蘭的做法是請

每個人依年齡、障礙與健康狀況評估，對長者、身障者與孕婦更實際。

3. 社區角色不明確：日本有覆蓋八成以上家戶的自主防災組織，韓國把避難所整合進日常地圖；台灣指引

以個人與家庭為主，鄰里如何互助著墨較少。智庫也指出，全民防衛缺乏跨部會、跨層級的整合（想想

論壇／CTWANT）。

https://www.cier.edu.tw/eco_cat/tmf-ch/
https://www.cier.edu.tw/eco_cat/tmf-ch/
https://udn.com/news/story/7238/9659400
https://udn.com/news/story/7238/9659400
https://www.kantei.go.jp/jp/headline/bousai/sonae.html
https://toukei.pref.shizuoka.jp/mita/documents/07-16.pdf
https://news.seoul.go.kr/safe/archives/513997
https://news.seoul.go.kr/safe/archives/512222
https://www.thelocal.se/20241008/sweden-shifts-focus-towards-war-in-new-crisis-booklet
https://www.suomi.fi/guides/preparedness/checklist
https://www.euronews.com/my-europe/2025/03/26/brussels-ask-eu-citizens-to-put-together-a-72-hour-emergency-kit-to-face-crises
https://www.sg101.gov.sg/defence-and-security/our-defence-and-security/whole-of-nation-approach/
https://www.chinatimes.com/opinion/20251124003744-262101
https://www.chinatimes.com/opinion/20251124003744-262101
https://www.moi.gov.tw/News_Content.aspx?n=9&s=266809
https://www.gov.tw/News_Content_26_843106
https://www.ctwant.com/article/469007/
https://www.ctwant.com/article/469007/
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4. 沒有處理「長期短缺」：指引聚焦地震、空襲等突發事件；但封鎖是長期能源與物資不足，需要的是節

電、配給、收入與工作如何維持的指引。瑞典把金錢與通訊列入，新加坡把經濟韌性列為支柱之一。

5. 準備出現落差，且被政治化：調查顯示準備防災包的比例，民進黨支持者 36%，國民黨 15%，民眾黨

14%，無黨派 19%；收入越低準備越少（關鍵評論網）。也有人批評指引徒增恐慌、浪費經費。防災準備

若被當成政治立場，最需要保護的人反而最不準備。

附錄四：選系與技職人數的變化

學生正在離開高暴露的文書科系，卻擠進同樣高暴露的資訊通訊，而最穩定的動手與醫療路線人數縮得比整

體更快。以下數據支撐國高中章的兩句結論。

大專學門學生數變化

科技類學生占比從 105 學年的 42.6% 升到 114 學年的 48.4%，社會類從 38.0% 降到 33.5%，人文類從

19.4% 降到 18.1%（教育部 110 學年統計、教育部 114 學年統計）。

學門 106→114 學年學生數變

化

與 AI 的關係

全體大專生 −17.0% 少子化

語文 −32.3% 翻譯屬高暴露

商業及管理 −24.4% 一般行政文書屬高暴露

製造及加工 −25.9% 動手型，台灣製造業缺工

建築及營建工

程

−11.8% 動手型，營建業缺工

醫藥衛生 −11.3% 最不易被取代、長期缺工

資訊通訊 +5.1% 學生數超過 1 萬人的學門中增幅最大；程式設計是 AI 任務涵蓋率最高的職

業

資料來源：教育部大專校院概況統計，表 A1-4「大專校院學生人數—按學科類別與性別分」，本報告計算。

以學生數計，不代表畢業後的就業結果。106 學年起教育部改用新的學科分類，學門層級不與更早的年度比

較。

技職人才來源

階段 指標 期間 變化

高中 專業群科（技

職）學生數

109→114

學年

24.4 萬→19.9 萬（−18.5%），占全體高中生比例 40.1%→37.4%；同期全體高中

生約 −13%（教育部高級中等學校概況統計，本報告計算）

升學

考試

統測與學測考

生（推估）

111→117

學年

統測約 −30%，學測約 −2%（知新聞）

同樣受少子化影響，統測考生縮減的幅度是學測的十倍以上。117 學年為推估值。

https://www.thenewslens.com/article/263151
https://stats.moe.gov.tw/files/ebook/higher/110/110higher.pdf
https://stats.moe.gov.tw/files/ebook/higher/114/114higher.pdf
https://stats.moe.gov.tw/bookcase/High/115/index.html
https://www.knews.com.tw/news/B813552D57A11225A7254DA531DAC525
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附錄五：研究限制與資料來源

研究限制

資料以美國為主：Anthropic 的研究多使用美國職業分類與勞動資料，台灣的產業結構（製造業比重高、中小企業多）可能使影

響時程與幅度不同。

台灣本地資料缺口：目前沒有台灣版的 AI 職業暴露指數，AI 使用資料也以美國為主；台灣以中小企業為主要就業來源，AI 導入速

度可能與美國不同。

使用資料不等於就業結果：經濟指數觀察的是 Claude 的使用情形，最終影響仍要看就業與生產力等總體數據。

學生數不等於就業結果：附錄的選系與技職數據是學生人數的變化，不代表畢業後的就業或薪資；117 學年統測人數為推估值。

情境不是預測：2030 模型未納入政策回應、景氣循環與超強機器人等因素，Anthropic 也明言實際結果可能大幅不同。

財務建議為一般性原則：本報告不是個人化的財務或法律建議，具體配置請依個人狀況諮詢專業人士。

各族群的教育與職涯建議為依研究推論，非研究本身直接提出的建議。

單一或小型研究的限制：防災準備落差引用的是一份 1,200 人的調查；AI 玩具與 MIT 寫作實驗的樣本都很小，宜有更多研究驗

證。

部分資料來自國外或非官方整理：Deloitte 與 Common Sense Media 是美國調查；日本介護薪資引用工會調查；移民與簽證資料

多來自顧問與媒體整理，每年也會調整，申請前務必以各國政府官方網站的最新公告為準。

人物與故事為虛構：各章故事框，都是綜合研究發現的示範，不代表特定個人；依公開報導改寫者已去除可辨識資訊。

專線與補助會調整：求助專線、失業給付、就業獎助、托育補助與兵役規定，以政府最新公告為準。

作者與研究來源的立場：本報告由 AI 助理協助撰寫，且大量引用 AI 公司的研究，請見「如何閱讀本報告」中的利益揭露。

資料來源

Anthropic Economic Index report: Economic primitives（2026 年 1 月）

Labor market impacts of AI: A new measure and early evidence（2026 年 3 月）

Anthropic Economic Index report: Learning curves（2026 年 3 月）

Agentic coding and persistent returns to expertise（2026 年 6 月）

Anthropic Economic Index report: Cadences（2026 年 6 月）

Anthropic's Economic Policy Framework（2026 年 6 月）

Reviewing the evidence on worker retraining programs（2026 年 8 月）

Scenarios for our Economic Future（2026 年 9 月）

迎戰AI時代，產業新尖兵助青年跨域技能再升級（勞動部）

補充資料來源（選職、台灣風險與出國章節）

What work can robots do?（Anthropic，2026 年 9 月）

BLS 2024–2034 成長最快職業

勞動部 2026 年 6 月底職位空缺統計（聯合報）

長照缺工相關報導（公視）

瑞銀：台灣出口與 AI 紅利擴散（聯合報）

2026 經濟大預測（天下雜誌）

台灣對美出口占比創新高（Yahoo／日經）

加拿大 Express Entry 類別抽籤（加拿大政府）

德國歐盟藍卡 2026 門檻（Migaku）

日本特定技能最新動態（行政書士富永）

美國 H-1B 2026 變動（TM Immigration）

澳洲缺工職業與簽證（ShipIt）

補充資料來源（其他機構交叉驗證）

OpenAI：Modeling an AI jobs transition

OpenAI：Mapping Europe’s AI Workforce Opportunity

https://www.anthropic.com/research/anthropic-economic-index-january-2026-report
https://www.anthropic.com/research/labor-market-impacts
https://www.anthropic.com/research/economic-index-march-2026-report
https://www.anthropic.com/research/claude-code-expertise
https://www.anthropic.com/research/economic-index-june-2026-report
https://www-cdn.anthropic.com/files/4zrzovbb/website/9ea607a5dd67c168093829b701f3a0a6d21156d5.pdf
https://www.anthropic.com/research/reviewing-the-evidence-on-worker-retraining-programs
https://www.anthropic.com/institute/econ-scenarios
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/73655/
https://www.anthropic.com/research/what-work-can-robots-do
https://www.bls.gov/opub/ted/2026/wind-turbine-service-technicians-employment-projected-to-grow-49-9-percent-from-2024-to-2034.htm
https://udn.com/news/story/7238/9785563
https://news.pts.org.tw/tag/5156/
https://udn.com/news/story/7240/9739499
https://www.cw.com.tw/article/5138797
https://tw.stock.yahoo.com/news/%E5%B0%8D%E7%BE%8E%E5%87%BA%E5%8F%A3%E5%B9%B4%E5%A2%9E-81-%E5%89%B5%E7%B4%80%E9%8C%84-%E5%8F%B0%E7%81%A3%E9%9D%A0-ai-124500452.html
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/immigrate-canada/express-entry/rounds-invitations/category-based-selection.html
https://migaku.com/blog/language-fun/eu-blue-card-in-germany-salary-thresholds-and-documents-2026
https://gyosei-tominaga.com/specified-skilled-worker-latest-update-en/
https://www.tmimmigration.com/post/h1b-2026-100000-fee-litigation-weighted-lottery
https://www.shipit.co.uk/blog/australia-jobs-in-demand
https://openai.com/index/modeling-ai-jobs-transition/
https://openai.com/index/mapping-ai-jobs-transition-eu/
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OpenAI：How workers are unlocking new ways of working

Stanford Digital Economy Lab：Canaries 2026 年 8 月更新

IMF：New Jobs Creation in the AI Age（SDN/2026/001）

IMF Blog：New Skills and AI Are Reshaping the Future of Work

ILO：Generative AI and jobs: A 2025 update

World Economic Forum：Future of Jobs Report 2025

中華經濟研究院：臺灣經濟預測

補充資料來源（極端情境專章）

IMF：Global Financial Stability Report, April 2026

IMF：World Economic Outlook Update, January 2026

股感：台股權值股與台積電權重

群益期貨：2026 台股權值股排行

聯合報：央行鬆綁第二戶房貸上限至 7 成

永慶房屋：2026 房貸利率與限貸令

三立新聞：封鎖啟示錄（能源與糧食）

新聞市集：2024 糧食自給率 30.7%

農業部：台灣糧食供需狀況

Bloomberg Economics 封鎖情境估算（Insurance Journal 轉載）

國防部：臺灣全民安全指引

今周刊：全民安全指引重點整理

補充資料來源（國際民防比較、弱勢資源與集體行動）

首相官邸：災害が起きる前にできること

靜岡縣統計：自主防災組織活動覆蓋率

首爾市：비상대비물품 확인

首爾市：민방위 대피소 찾는법

The Local：Sweden shifts focus towards war in new crisis booklet

Suomi.fi：Checklist for incidents and crises

Euronews：EU 72-hour emergency kit

新加坡政府：Total Defence

我的E政府：臺灣全民安全指引重點

內政部：1991 急難通信平臺終止服務公告

關鍵評論網：小橘書與防災準備的階級落差

CTWANT：想想論壇談全民防衛資訊整合

中國時報社論：徒增恐慌的小橘書

衛福部：1957 福利諮詢專線

衛福部心理健康司：全國諮詢及救援服務專線

勞動部：中高齡就業獎助

勞動力發展署：1955 勞工諮詢申訴專線

移民署：外來人士在臺生活諮詢服務熱線

新北市：身心障礙者職業重建

台灣公民資訊站：失業給付指南

數位時代：人工智慧基本法三讀重點

補充資料來源（學前到研究所、技職與語言）

劍橋大學 AI 玩具研究（TechNews）

Common Sense Media：AI 玩具警示

衛福部：愛眼六大守則

https://openai.com/index/unlocking-new-ways-of-working/
https://digitaleconomy.stanford.edu/news/canariesaug26/
https://www.imf.org/-/media/files/publications/sdn/2026/english/sdnea2026001.pdf
https://www.imf.org/en/blogs/articles/2026/01/14/new-skills-and-ai-are-reshaping-the-future-of-work
https://www.ilo.org/publications/generative-ai-and-jobs-2025-update
https://www.weforum.org/press/2025/01/future-of-jobs-report-2025-78-million-new-job-opportunities-by-2030-but-urgent-upskilling-needed-to-prepare-workforces/
https://www.cier.edu.tw/eco_cat/tmf-ch/
https://www.imf.org/en/publications/gfsr/issues/2026/04/14/global-financial-stability-report-april-2026
https://www.imf.org/-/media/files/publications/weo/2026/january/english/text.pdf
https://www.stockfeel.com.tw/%E6%AC%8A%E5%80%BC%E8%82%A1-%E5%8F%B0%E7%A9%8D%E9%9B%BB-%E5%B8%82%E5%80%BC/
https://topfutures.org/articles/top-weighted-stocks.html
https://udn.com/news/story/7238/9761425
https://knowhow.yungching.com.tw/article/4120
https://star.setn.com/specialreport/tw_resilience
https://www.newsmarket.com.tw/blog/229404/
https://www.moa.gov.tw/ws.php?id=18368
https://www.insurancejournal.com/news/international/2024/01/11/755295.htm
https://prepare.mnd.gov.tw/
https://www.businesstoday.com.tw/article/category/183027/post/202511280022/
https://www.kantei.go.jp/jp/headline/bousai/sonae.html
https://toukei.pref.shizuoka.jp/mita/documents/07-16.pdf
https://news.seoul.go.kr/safe/archives/513997
https://news.seoul.go.kr/safe/archives/512222
https://www.thelocal.se/20241008/sweden-shifts-focus-towards-war-in-new-crisis-booklet
https://www.suomi.fi/guides/preparedness/checklist
https://www.euronews.com/my-europe/2025/03/26/brussels-ask-eu-citizens-to-put-together-a-72-hour-emergency-kit-to-face-crises
https://www.sg101.gov.sg/defence-and-security/our-defence-and-security/whole-of-nation-approach/
https://www.gov.tw/News_Content_26_843106
https://www.moi.gov.tw/News_Content.aspx?n=9&s=266809
https://www.thenewslens.com/article/263151
https://www.ctwant.com/article/469007/
https://www.chinatimes.com/opinion/20251124003744-262101
https://www.mohw.gov.tw/cp-3203-21786-1.html
https://dep.mohw.gov.tw/DOMHAOH/cp-327-8715-107.html
https://www.mol.gov.tw/1607/1632/1640/65819/
https://www.wda.gov.tw/News_Content.aspx?n=277&s=18960
https://www.immigration.gov.tw/5382/5385/5388/7181/100924/%E5%A4%96%E4%BE%86%E4%BA%BA%E5%A3%AB%E5%9C%A8%E8%87%BA%E7%94%9F%E6%B4%BB%E8%AB%AE%E8%A9%A2%E6%9C%8D%E5%8B%99%E7%86%B1%E7%B7%9A/
https://ilabor.ntpc.gov.tw/page/disabled-vocational-rehabilitation
https://govinfo.autumnsnow.work/guides/unemployment-benefits
https://www.bnext.com.tw/article/85606/ai-basic-law-taiwan
https://technews.tw/2026/03/17/ai-toys-for-young-children-need-tighter-rules-researchers-warn/
https://www.commonsensemedia.org/press-releases/common-sense-media-warns-against-ai-toy-companions-after-research-reveals-safety-risks
https://www.mohw.gov.tw/cp-4628-55393-1.html
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中央社：台師大幼兒 3C 使用調查（2022）

翻轉教育：教育部 AI 人才方舟計畫

TechNews：Deloitte 家長調查

arXiv：Your Brain on ChatGPT（MIT）

教育部：大專校院概況統計（114 學年度）

教育部：大專校院概況統計（110 學年度）

教育部：產學攜手合作計畫

教育部：產學攜手合作計畫補助要點

經濟部 iTALENT：產學攜手合作計畫 2.0

教育部：職業試探與體驗示範中心

知新聞：117 學年統測剩 5.5 萬考生

聯合報：高職學生十年萎縮 13 萬人

聯合報：AI 潮流、文理失衡

日經商業：高專生求人倍率超過 20 倍

IDB：韓國 Meister 高中

Korea Herald：職業高中畢業生轉向升學

海基會交流雜誌：孔乙己現象

獨立評論：孔乙己的那件長衫

中央社：中年轉職水電案例

台灣就業通：會計跨行學水電

風傳媒：水電學徒 4 個月離職

Yahoo 新聞：營造業缺工與學歷觀念

Jobs and Skills Australia：Electricians 職業概況

介護ポストセブン：介護職員賃金比全產業平均低 6 萬日圓以上

勞動部：育嬰留停照顧彈性化新制

補充資料來源（求助專線、政府規定與先前缺漏的出處）

IMF：AI Will Transform the Global Economy（全球約 40% 工作暴露於 AI）

勞動力發展署：0800-777-888 客服中心

內政部警政署：165 全民防騙網

衛福部：1966 長照服務專線

NTT：災害用伝言ダイヤル（171）

衛福部：113 年托育補助調高

內政部：各年次役男服役役期

教育部：高級中等學校概況統計（114 學年度）

聯合報：不到兩成製造業切入半導體供應鏈

Moving2Canada：Express Entry 醫療類別抽籤

Amir Ismail：Express Entry 2026 抽籤整理

Your Japan Career：特定技能

EduConnect：H-1B 2026 與國際學生

衛福部保護服務司：113 保護專線

IMF：Gen-AI and the Future of Work（SDN/2024/001）

NBER Digest：Wage Insurance for Displaced Workers

勞動部：勞退自願提繳可節稅

勞保局：失業給付試算與規定

聯合報：勞保潛藏負債 13 兆、七年撥補 5,170 億

外交部：與我國簽署度假打工協定之國家

教育部：國民中學技藝教育實施辦法

公視：長照機構 87.5% 長期缺工

外勞通訊社：移工 87 萬人（2026 年 1 月）
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Make it in Germany：歐盟藍卡（德國政府）

新加坡人力部：Employment Pass 申請資格

紐西蘭移民局：Green List 職業清單

NZ PR Calculator：Green List 2026 各級職業整理

陸委會：國人赴陸港澳風險專區
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海基會兩岸經貿網：台籍人士大陸就業、社保、居住證規定

經濟日報：中國 8 月青年失業率 18.9%

中央社：陸委會說明持居住證、台胞證不影響台灣身分
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深夜機房的燈

以前在機房，半夜最常做的事，就是看著那排燈：綠的代表沒事，閃的代表有東西在跑，紅的就要

起來處理。

這本冊子也想當一盞這樣的燈。它不會告訴你未來一定怎樣，只提醒你：哪裡該留意，哪裡現在就

能動手。

研究和數字每年都會變，我會每年更新一次；遇到重大變化，也會先在下面這些地方說。

網站：mooslog.github.io

IG／Threads：@mooslog

FB 粉專：牛大叔的深夜機房

LINE 官方帳號：（QR code 預留）

這本冊子可以免費轉傳，只要註明出處、不拿去賣、不改內容（CC BY-NC-ND 4.0）。如果它對你有

用，就傳給一位家人或朋友，一起慢慢準備。

—牛大叔

LINE 官方帳號

QR code

（即將開放）



好好讀書，以後坐辦公室？｜牛大叔的深夜機房 55

讀完了，想請你幫一個忙

這本冊子還在調整。你的回答，會決定下一版怎麼改。請把答案回覆給傳這份檔案給你的人。

1. 這三個書名，哪一個最讓你想打開？

☐ A「好好讀書，以後坐辦公室」還是最安全的路嗎？

☐ B「這個，能不能用 AI 做？」

☐ C 你的工作，AI 做得到幾成？

2. 看完後，你會想轉給誰？

☐ 孩子或孫子　☐ 爸媽或長輩　☐ 同事　☐ 朋友　☐ 不會轉

3. 你讀了哪些部分？哪一部分最有用？

☐ 三分鐘看懂與行動卡　☐ 孩子與學生　☐ 職場新人與資深在職者　☐ 退休與防詐

☐ 台灣的特殊風險與出國　☐ 實用工具　☐ 附錄

4. 哪一句讓你最有感？哪裡看不懂、太長或想刪？



LINE 官方帳號
QR code

（即將開放）
牛大叔的深夜機房
AI 跑太快，我們慢慢說

作者：牛大叔　・　牛大叔的深夜機房｜第一號冊子

網站：mooslog.github.io　・　IG／Threads：@mooslog　・　FB：牛大叔的深夜機房

本冊依公開研究與政府統計整理，研究整理過程有 AI 協助調研與撰寫，所有內容由作者逐條確認並負責；內容為一般性資訊，不

構成個人化的財務、法律或醫療建議。資料截至 2026 年 10 月 1 日，專線與補助以政府最新公告為準。插圖由 AI 生成（Z-

Image）並經人工挑選。

授權：CC BY-NC-ND 4.0，歡迎完整轉傳，請勿改作或商業使用。
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