
 
 
 
 
 
 

 

當改變發生，談工作與家庭相互支持之道 
案例故事 
  小芬進入公司十年，一向對工作掌握得宜。去年生了寶寶之後，生活作息大改變，因為

有小孩須接送，不再像過去單身時可以說加班就加班。由於目前同 TEAM 同事都單身未婚，

且因多數人白天外出接洽客戶，常有人不在所以一向習慣將會議安排在晚上六、七點。有了小

孩之後，會議的安排讓小芬十分為難，只有自己一個人要趕去接小孩，要大家配合自己很不

好意思，加上大家白天的時間也很難協調；但老是晚上開會，要情商保姆看顧到晚上八、九點，

長期下來小芬也很有壓力。經歷半年的適應協調，小芬開始思索自己是不是要換個可以正常

上下班的 TEAM 工作，以免擔誤大家，也減少因加班面對保姆的壓力。 
  同事們知道狀況，也跟小芬說不必想太多，大家一起工作三年多，情誼上很捨不得，主
管也支持，覺得大家儘量協調時間就好；但小芬知道這不會是短期的問題，即使目前大家都
願意儘量協調時間，但不知長期下來會不會讓人感覺一直在配合她的作息？既然這個 TEAM
有既定的工作時間，是自己的家庭狀態改變了，似乎是自己該離開，以免擔誤大家。但和大家
相處愉快，工作內容也是自己熟悉和喜歡的，重新轉換 TEAM，能否再找到喜歡的工作和同事
並不確定。因此小芬對於是否要調動工作很猶豫，如何尋求工作與家庭時間的平衡，是小芬
目前的當務之急。 

工作與家庭時間安排的兩難 
  小芬能獲得同 TEAM 主管和同事的支持與情誼，因本身具有體貼他人的特質，才能與同

事們相處愉快。如今面臨每天準時接小孩的時間與工作的掙扎，反映出職場女性生育孩子之後

面對工作與家庭照顧時間安排的兩難。對小芬而言，也在學習重新調整自己的生活時間安排

與重心分配。從前述內容來看，由於目前工作是小芬喜歡，也和同事相處和諧，同事也釋出

善意能配合小芬的時間調整開會協調，顯示同事們與主管已盡量提供實質的支持，這在職場

上是難能可貴的，小芬若只因接送小孩的時間需要而調動工作，付出代價是大的。如同小芬

想的是自己的家庭狀況改變，所以需要尋求家庭支持來共同解決小芬的時間困擾。 

適度運用工作與家庭間的資源調配 
  從前述故事看來，小芬似乎是一個人承擔接送小孩的責任，因此面對工作與接送小孩的

時間衝突，變成難以兼顧的困擾。但如果可以尋求家庭支持與時間分配，可以大幅減少小芬

的壓力與衝突。 
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  例如以每週需要開一次共同工作會議來看，平均每月需要四次晚間會議的時間，有鑑於

小芬是平常主要接送小孩的人，能否和先生商量請先生協助每週協助分擔一次去接送小孩的

責任？一則讓小芬可以依 TEAM 既定的方式進行加班會議，一則也促進先生與小孩的相處與

照顧。  

  但如果先生無法每週支援接小孩一次，也可以商量能否至少每個月協助一至二次，由小

芬另協調保姆每月支援一次加班時間托嬰或再請 TEAM 伙伴改成每月有一週固定在白天開會

一次，這樣同時尋求家庭、工作和托嬰等各方面的時間協調，每個部份都分擔一點，就有助於

大幅降低小芬一個人承擔的壓力，能否協調成功最重要的關鍵在於小芬平時累積的人際情感，

在小芬需要時勇於表達，取得人際間的相互支持與協調配合的平衡。 

家庭是夫妻的共同責任 
  現代女性具備體貼、細心、負責的工作特質，是職場上不可或缺的人力資源。但進入家庭

養育階段後，常面臨工作與家庭照顧的衝突，需要職場的主管、同事給予體諒與支持，因為這

是人生的必經階段。對家庭與子女的照顧責任也是一個階段性的任務，目前多數雙薪家庭仍以

女性投入家庭的時間心力較多，特別是在幼小階段。此階段很需要家庭的另一個重要組成份

子—先生，認知到自己有子女後也有了一個新的人生角色—父親，要練習接受這一新角色的

責任與付出，給予妻子所需的協助與情感支持，與太太一起學習新的人生角色，練習分擔照顧

子女的時間，適時分擔太太兼顧工作與家庭主要照顧者的辛勞，而不是讓太太獨自承擔照顧子

女的責任。 

  主管、同事與家庭等多方面的支持，也更有利於同仁在職場工作效能的發揮與兼顧階段性

家庭任務的平衡。同時，獲得職場支持是需要同事間共同努力的，同事間能適時的分享與體諒

彼此的困擾，也有助於整體/部門間營造良好正向的工作環境。若您對工作與家庭間的平衡有

更多的想法或是困難，歡迎使用 EAP 資源，協助您達成工作與生活互相支持之道。 

 

～ EAP/員工協助方案  關心您的每一天 ～ 
EAP 聯絡電話：080-002-7858 
Email:service@ffceap.com.tw 

重要提醒:EAP 文章僅為資訊之分享，目的在提醒讀者對身

心靈健康之自我覺察與工作生活平衡之認知， 
無法取代相關之專業性建議；任何服務需求，請洽詢 EAP

服務單位或相關專業資源。 


