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 中文摘要 

 《已讀不回》 

    現代人生活忙碌，常常加班熬夜，可能因此健康亮起紅燈，繁忙

地工作，也讓我們忽略身邊的親人，對於他們的關心也只是敷衍接受，

對於生活模式，依然故我。已讀不回，不只是在訊息上的不回應，也

是行為上，對於親人的關心﹐接收卻不進行改變。 

    專題的發想，希望用一部 20~30 分鐘的影片呈現，我們想傳達珍

惜和選擇，我們無法預知人生的下一秒會發生什麼，故事也不一定會

像電影中有好結局或轉折，但在我們還能選擇的時候，可以做出一個

不讓自己留下遺憾的選擇，甚至在遇到困境時，能選擇用什麼態度與

心境去面對，在影片當中會遇到一些病理症狀、人物形象和心理行為，

我們會透過收集研究資料的方式去探討專題的內容。 

    影片的預期結果，希望能將這些議題傳達給觀眾，讓他們產生省

思，甚至想想自己有沒有錯過什麼，在有限的人生中，珍惜自己所擁

有的一切，不留遺憾。 

 

關鍵字:過勞、愛情、死亡、選擇、遺憾 
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第一章  動機與理念 

1-1 動機 

    在新聞案件中我們能看到有人因工作過度而失去性命，當我們在

追求更好的生活而拼命工作時，相對的可能犧牲了許多東西，例如

健康、與親人的相處時間，我們探討人在工作和陪伴親人之間如何

取得一個平衡點，努力地工作或許能讓生活過的寬裕一點，但如果

導致過勞而失去生命，就得不償失，我們探討當遇到親人去世後，

會有什麼反應和如何處理悲傷的情緒，面對重大的打擊時，每個人

對於傷心時的表現行為和負荷程度都有所不同，我們的動機是想提

醒埋首於工作的人不要忽略自身的健康和身邊的親人，以及鼓勵失

去親人的人走出傷痛。 

 

1-2 理念 

    現代人生活忙碌，連陪伴親人的時間都沒有，總想說等工作告

一段落，再去履行也不遲，但往往現實總是不如預期，人的生命說

長不長、說短不短，或許還未等到你的陪伴，親人就離開人世間，

而等到這個時候後悔也來不及了。當我們摯愛的人離去，我們不

捨、心痛、否定他的離去又或者是後悔曾經沒好好地陪伴他。我們

的理念是希望藉由影片提醒大家能夠從工作和陪伴親人之間取得平
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衡，不要讓自己後悔，並珍惜身邊的人，也希望大家能關心身邊那

些失去摯愛的人，不管是一個擁抱或者是一趟旅行，鼓勵他們放下

這份傷痛，勇敢面對生活。 

 

1-3 策略 

我們以過勞為探討議題，實踐 USR 計畫，關心社會上工作過勞的小

人物；在劇情裡所呈現的一切物品、場景，我們都會試圖去尋找願

意合作或贊助的店家，以這樣的方式，減少影片的拍攝成本。 

 

 

第二章 故事大綱 

 

    李承恩，一名工程師，長期繁忙地工作導致他過勞而猝死，死

後的他遇到一位地獄使者要帶他離開人間，承恩懇求地獄使者讓他

回去見女友葉芷晴一面，回家後，看到陷入悲傷憔悴的芷晴後，承

恩再次懇求地獄使者，以接替地獄使者繁忙的工作為條件，換取時

間引領女友走出悲傷，之後，在承恩的各種努力下，成功轉移芷晴

悲傷情緒，使她展開一段尋找之旅，來到每一個曾經跟承恩約會的

地點，芷晴都會拿到承恩寫的一封信，指引她到下個目的地，芷晴

在這個過程中慢慢地調適悲傷的情緒，也好奇承恩要給她什麼驚
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喜，最後在地獄使者的幫助下，承恩現身向芷晴深情求婚，在完成

心願後與芷晴告別並消失離開。 

 

第三章 相關研究探討 

 

 工作過勞 

過勞死：一種職業性的突然死亡，因工作過度積勞成疾而死。原因

為由壓力引起的心臟病發作，或是長期疲倦所導致的中風致死。 

 

容易引發過勞死的工作生活習慣： 

1. 上下班單程所耗時間超過兩小時 

2. 平均每個月出差超過四次 

3. 因為經常長時間加班或經常泡夜店而幾乎每天都在晚上 10 點後

回家，或者每星期都有兩三天在午夜 12點以後回家 

4. 平均每星期都有應酬並在應酬時大量飲酒 

5. 有較重的菸癮 

6. 喜食油炸、煙燻或辛辣的食物 

7. 缺少戶外運動，連出門散步都抽不出時間 

8. 與多數同事關係不睦 
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9. 性格敏感易怒，常因細故與他人爭執 

10. 遭到上司的責罵或處罰後情緒長時間低落，難以平復 

 

預防過勞死： 

1. 法律明定每日、每週、每月之工作時數上限。 

2. 鼓勵員工適時休假，取消「不休假獎金」。 

3. 資方不要以責任制，成為讓員工無限制加班的藉口。 

4. 定期舉辦員工健康撿查。 

5. 調整企業文化，從「為公司賣命」，到「創造企業與個人雙贏局面」。 

6. 調整主管對於員工的心態：勤勞不是萬靈丹、有時甚至是毒藥，

會傷害員工傷害企業。 

7. 在不縮減人力及薪水之前提下，採用降低成本，提高效率的自動、

半自動化工作系統。 

8. 政府單位確實執法，處罰常態性要求員工超時工作的不肖企業，

最好以刑事責任對付不肖企業。 

9. 改以就業為導向的經濟政策，完全就業可以增加員工對僱主的議

價能力，避免過勞現象。 
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過勞的症狀： 

1. 經常感到疲憊、健忘 

2. 突然覺得有衰老感 

3. 肩部和頸部僵直發麻 

4. 因為疲勞和苦悶失眠 

5. 為小事煩躁和生氣 

6. 經常頭痛和胸悶 

7. 高血壓、糖尿病病史、心電圖不正常 

8. 體重突然大幅變化 

9. 最近幾年運動也不流汗 

10. 自我感覺身體良好而不看病 

11. 人際關係突然變壞 

12. 最近常工作失誤或是發生不和 

 

身體八大信號說明該休息了： 

1. 無明確原因的肌無力或關節痛 

2. 睡眠質量差 

3. 小毛病不斷 

4. 注意力不集中，記憶力下降 
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5. 越來越胖 

6. 性能力下降、月經不調 

7. 肩膀背部不適、胸部緊縮感 

8. 情緒波動大，易怒、煩躁、悲觀，難以控制自己的情緒 

 

做好 4件事，遠離過勞死： 

1. 保持生活規律 

2. 堅持每天運動 

3. 保持心情舒暢 

4. 定期體檢 

 

過勞對生活可能產生的影響： 

1. 記憶力減退 

2. 情緒管理失控 

3. 缺乏創造力 

4. 生病機率增加 

5. 注意力不集中 

6. 被工作壓垮 

7. 掉髮 
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圖 1:《過勞之島》封面 

    從台灣的過勞死案例來揭露職場亂象，剖析背後層層制度問

題，並且提出具體對策。書中提及八個不同行業的故事，為過勞死

傷勞工及其家屬留下了誠實而震撼的第一手紀錄，從現行法令的漏

洞盲點、企業營利手法科技工具、傳統文化等多重面向，完整深入

地探討台灣竟形成「平均每十天就有一人過勞死」恐怖現象的結構

面成因，提出改善制度的六大建言。 
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表 1:《過勞之島》中八個案例  

職業 工作環境與時數 身體警訊 引起的症狀 

工程師 責任制工作，讓加班

時數一個月長達

99~139 小時，下班後

手機也必須開機隨時

待命 

喉嚨痛、全身痠

痛、頭痛、疲勞、

腹瀉、嘔吐 

肥厚性心肌

病變造成心

因性休克導

致死亡 

保全人

員 

每天工作超過 12小

時，少有休假 

疲勞、全身痠痛 出血性腦中

風，經搶救

後宣告不治 

工地負

責人 

工作壓力大、業務繁

重、一個人做多人份

工作，回家後繼續趕

工書面報告 

疲勞、全身痠痛 心律失常性

右心室心肌

病變、心因

性猝死 

醫生 工作超時，過重壓力

負荷，每月加班超過

150 小時 

頭痛、嘔吐 腦中風導致

全身癱瘓 
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護士 超時工作，三班制的

不規律輪班，照顧床

數嚴重超量，生病不

敢請假 

暫時性失憶、生理

時鐘打亂、胃潰

瘍、膀胱癌 

腦幹出血，

而昏迷不行 

業務 上班通勤時間長，工

作繁重，平均每天工

作 15小時， 

暈眩、昏迷、暫時

性失憶 

右側殼腦出

血性腦中風

導致左側肢

體癱瘓 

司機駕

駛 

零碎的工作時間，讓

整天都有工作，沒有

完整的休息時間， 

頸部、肩膀痠痛、

生理時間混亂 

腦中風導致

腳無力、身

體性能變差 

電影公

關 

工作責任制，工作超

時，一人身兼多職，

長時間只有 3~4 小時

的睡眠時間 

疲憊、睡眠不足、 腦出血引起

中樞神經衰

竭而死亡 
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 徐紹斌猝死案 

2010 年 1 月 11 日清晨徐紹斌因長期超時工作被發現趴在家中電

腦桌前，沒有呼吸心跳，送醫仍不治，家屬表示兒子民國 95 年進入

南亞科技，每個月的加班時數都在 95 小時以上，猝死前一個月加班

時數高達 111.5 小時，台北地檢署相驗指直接死因是心因性休克，家

屬向勞保局申請職災死亡認定時，勞保局以心因性休克猝死與加班時

數無關，不願認定是職災死亡。 

2011 年 3月 14 日勞委會職業病鑑定委員會開會檢定南亞科技徐紹斌

猝死案，認定為過勞死亡。 

 

 日本電通高橋茉莉事件 

2015 年 12 月的聖誕夜，畢業於東京大學、進入電通公司廣告部

門不到一年的高橋茉莉，在員工宿舍跳樓自殺身亡。 

電通坦承，高橋茉莉進入公司像是遭受職權騷擾，打卡記錄雖都不超

過 70小時的公司規定，卻有 69.9 小時這類的這類數字，實際上加班

時間遠多於此，並且經常只睡 2個小時，就職不到一年就患有憂鬱症，

輕身前一個月加班時數多達 105 小時，工作經常繼日工作，直到清晨

5時才回家。 
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面對輿論指責，電通社長石井直於 2015 年 12 月 28 號晚間宣布負起

全部責任，2017 年 1月正式辭職。 

這件案件之後，電通採取一些過勞死預防措施：將勞資協議中的加班

時數上限從原來的 70 小時減為 65 小時，並從 10 月 24 日起晚上 10

點統一熄燈，包括桌上檯燈，員工在晚間 10 點前一律離開公司，禁

止晚上 10點到清晨 5點加班。 

 

 對於至親離世後的行為和情緒 

1. 正常哀傷期的三個階段: 

    哀傷期的長短因人而異，跟兩人在生前的關係，去世的原因和過

程，和喪親者個人的性格等等有關。一般來說，喪親會帶來約六個月

至一年的哀傷期，而當中會經歷三個階段。在親人去世的首數天，情

緒未必太激動，反而可能表現麻木，又或者否認至親已經離去的事實。 

然後隨著身後事的辦理，喪親者的情緒逐漸顯現。這是哀傷期的第二

個階段，期間喪親者的情緒低落乃正常反應。除了情緒低落以外，他

們還可能會自責、憤怒、焦急、埋怨、感到孤獨和無助、非常思念逝

世者，經常回想過往日種種。他們可能會依然拒絕承認親人已離世的

事實，甚至出現一些搜尋的行為，重複去做以前和逝世者做的事，去

某些地方懷緬，甚至避免執拾逝世者的物件。他們還可能出現一些身
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體的症狀，例如疼痛、消化不良和食慾不振。如果期間情緒嚴重失控、

長期失眠、食慾不振、體重下降，甚至影響正常社交和工作，嚴重者

有可能產生幻覺，或者尋死念頭，此時便超出了正常的哀傷反應，醫

學上稱為「複雜性哀傷」，需要認真處理。 最後，喪親者接受了親人

已經離世的事實，並收拾心情，生活重返正軌。即使偶爾記起已逝世

的親人，但依然能坦然面對。 

值得一提的是「週年效應」，每逢節日和一些特別的紀念日子，喪親者

的情緒會比較波動，即使他們本來已經克服了哀傷期，但在此週年效

應下，他們會再次感受哀傷期中的徵狀，此乃正常反應，一般不會持

續太久。 

 

2. 怎樣步過哀傷期？ 

   要步過哀傷期，第一步先要接受親人已經離去的事實。這必然是

痛苦的過程，於是身邊人的支持尤其重要。喪親者不應過份壓抑情緒，

或者否定悲傷的存在。如果情況許可，喪親者參與身後事的辦理，有

助渡過哀傷期。如何重新建立沒有了至親的生活也是關鍵，當中牽涉

了生活規律的調整、生活習慣的改變、家庭角色的重新分配，甚至社

交圈子的重新建立。 
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3. 何謂複雜性哀傷？ 

    假如喪親者的哀傷延續，甚至出現持續抑鬱、幻覺、過度自責，

甚至自殺念頭，嚴重影響正常生活和社交，便出現了醫學上的「複雜

性哀傷」。最新的研究顯示，大約百分之四的喪親者會出現「複雜性哀

傷」的情況，而當中以女性，和離世者非常親近，或者關係矛盾不清，

加上離世者是突然或意外死亡的，就更容易出現這情況。 

 

4. 何時需要及如何尋求專業協助？ 

   大部份喪親者都能步過正常哀傷期，但假如出現了上述的複雜性

哀傷的情況，便要尋求專業協助。經過醫生診斷，假如喪親者已經出

現抑鬱、焦慮或者幻覺，藥物可有助紓緩症狀。心理治療方面，除了

基本的哀傷輔導，認知行為治療更針對一些阻礙克服哀傷期的非理性

想法，心理學家會因應個別情況，採取最適當的治療。 
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 對於至親離世後所產生的各種反應 

 

表 2: 對於至親離世後所產生的各種反應 

情緒 1. 悲哀 

2. 孤單 

3. 憤怒 

4. 內疚 

5. 焦慮 

6. 無助 

7. 震驚 

8. 懷念 

9. 解脫 

10. 麻木 

行為 1. 哭泣 

2. 失眠 

3. 嘆氣 

4. 食慾不振 

5. 坐立不安 

6. 心不在焉 

7. 夢見逝者 

8. 呼喚逝者名字 

9. 逃避人際社交 

10. 保存擕帶逝者遺物 

11. 避開回憶逝者的人或

事 
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思想 1. 不相信 

2. 困惑 

3. 不斷思念著逝者 

4. 感到逝者仍然存

在 

5. 幻覺 

身體 1. 胃部不適 

2. 胸部壓迫 

3. 喉嚨繃緊 

4. 聲音敏感 

5. 呼吸急促 

6. 肌肉乏力 

7. 精神不振 

8. 口乾 

 

表 3: 處理哀傷的方法 

分享經歷及感受 只有坦誠地面對及體會傷痛，才能真正接

受和轉化它。跟信任的親友或專業人士談

論喪親經驗，有助接受死亡的事實。 

抒發哀傷情緒 選擇適合自己的方式去抒發情緒，例如透

過哭泣、跟親友傾訴、寫信給逝者、書

法、繪畫、跳舞、唱歌等。 
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回復生活規律 規律的生活可以幫助適應至親離世後的轉

變，例如定時的作息時間、均衡飲食、適

當的運動及社交活動等。 

適應人生新角色 學習新的技能或發掘興趣來適應新的角

色，調整自我形象及人生觀。 

與逝者保持心靈聯繫 彼此的關係並不會因為逝者的離世而終

結，它可以其他的形式延續下去，例如透

過翻閱相片、到墳前拜祭、或以逝者的人

生觀或價值觀去行事，繼續人生旅程。 

珍惜現有及建立新的

人際關係 

與逝者保持心靈上的聯繫的同時，亦可以

將感情投放到其他親友身上，且嘗試開放

心扉，認識新的朋友，擴大社交圈子。 
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 韓國陰間使者形象參考： 

表 4: 陰間使者形象 

 《鬼怪》 《與神同行》 

角色穿著 

 

全黑正裝、戴黑紳士帽 以黑灰色調為主，男生裝扮

以結合傳統與現代的長袍，

女生則是連身裙 

佩帶的武器劍和槍，則是以

古代樣貌 

人物設定 １．臉蒼白、較無血色 

２．戴上帽子可隱身，只

有亡者能看到 

３．平時生活在人間，與

人作息無太大差異，需吃

飯、睡覺 

４．沒有名字設定 

５．在生前犯下大罪後，

才成為陰間使者 

６．無前世記憶 

１．以韓國傳統陰間使者認

知的三人為組成，級別會比

一般靈魂高 

２．若遇 49 位貴人，便可

自行選擇轉世的身分 

３．在生前犯下大罪後，才

成為陰間使者 

４．無前世記憶 
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人物個性 一開始以冷漠的形象在完

成自身工作，後來和鬼怪

與女二關係密切後，開始

有了人性 

 

江林公子：擔任似辯護律師

一職，角色較嚴肅、正經 

解怨脈：為搞笑、輕鬆的形

象，說話直言不諱，有正義

感 

李德春：個性溫暖和善，富

有同情心 

工作內容 有人將死就會出現，給亡

者喝下可忘記今生的茶，

並引渡到陰間 

有人死亡便會出現，帶領亡

者帶陰間去做七大審判，並

幫亡者做辯護工作，並保護

亡者在審判期間的安全 

１．三人工作： 

江林公子：領袖，負責辯護

工作 

解怨脈：日值使者，擔任護

衛 

李德春：月值使者，江林的

助手 
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服裝照片 

 

 

  

圖 2: 鬼怪陰間使者服裝

形象〈1〉 

 

 

圖 3: 鬼怪陰間使者服裝

形象〈2〉 

 

 

圖 5: 江林公子服裝形象 

 

圖 6: 解怨脈服裝形象 
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圖 4: 鬼怪陰間使者服裝

形象〈3〉 

 

 

 

圖 7: 李德春服裝形象 

 

 

第四章 研究方法 
 

4-1 專題研究方法 

 文獻研究法:針對專題探討之議題，蒐集相關報導、文章及圖片，

進行研究 

 劇情片拍攝:針對專題議題和多方研究，製作成 20~30 分鐘的微

電影 
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行程＼月份 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

題材發想

腳本製作與修改

分鏡製作與修改

勘景

拍攝前置作業

演員徵選

拍攝期

補拍畫面

後製期

4-2 時程規畫 

 

 

 

 

 

 

 

圖 8: 甘特圖 

 

4-3 分工方式 

導演：莊家欣 

編劇：周羿晴 

製片：柯詠翔 

攝影師：莊家欣 

美術：鄭詠心  

收音師：周羿晴 

場記：陳姿吟 

後製：陳姿吟 
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4-4 預算表 

表 5: 預算表 

項目名稱 單價(元) 數量 總金額(元) 

演員 8000 3 24000. 

器材租借費 5000 4 20000 

服裝 400 12 4800 

道具   3000 

場地租借費 2000 4 8000 

保險 300 15 4500 

交通費 800 4 3200 

餐飲費 80 240 19200 

影印費   1000 

影片配樂費 3000 3 9000 

備註:拍攝天數預計為四天 

 

預估總額約十萬，待劇本完成再調整預算。 

 

 



29 

 

 

第五章 預期結果探討 

 

    當我們為了追求更好的生活，而跟現實奮鬥，拼命工作的同

時，可能犧牲了很多事情，像是陪伴親人的時間，像是讓自己休息

喘息的機會，時間久了，或許能在工作上得到成就，卻失去健康的

身體，以及再也無法倒退的時光，這樣真的是我們想得到的結果

嗎？沒有人可以預測未來，人生的選擇也沒有標準答案，所以更應

該謹慎的面對，希望藉由這部影片，和觀眾一起思考，在工作的壓

力中與親人相處的時間如何達到平衡，才不會徒留遺憾的悲傷。 
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第六章 結論與建議 

 

    希望能藉由這部作品，讓大家對於工作成就與家庭陪伴的取捨

有所意識，未來我們皆可能面臨到類似的問題，該如何選擇才不會

後悔，是必須認真思考的事情。 

 

 預期困難與解決方案 

1. 較多情緒表達的戲碼，可能面臨演員演技挑選上的考驗 

2. 與店家合作洽談贊助等，希望提升作品質感 

3. 製作上可能會面臨成本的考驗 
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