
而是知道什麼時候該停下來
成熟不是無聲忍耐

有時候，你忙著照顧每一個人、扮演每一個角色，卻
忘了自己也是個需要被擁抱的人，這篇文章寫給那個
總說「沒事」的你，願你在這些文字與音樂中，看見
自己的辛苦，也找回對自己的溫柔。

桃園市政府
員工協助方案

桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所



你，還剩下了多少？

清晨六點三十分，手機鈴聲準時響起，你迷迷糊糊伸
手關掉鬧鐘，身體比意識更快地動了起來。腳剛落地
，一股緊繃從小腿竄上來，你才恍惚記起，這股疲勞
似乎已經跟著你很久了。

洗漱的同時，腦袋當中已經開始自動排程，一邊刷牙
一邊回訊息，早餐對付幾口，眼睛離不開螢幕，腦中
所有空隙，都被「接下來還有什麼事要做」填得滿滿
的，也許這陣子忙完陪陪家人、讓自己好好休息，是
你對生活說過最多的謊言，那個「空下來的時刻」，
似乎從來沒真正來過.............................
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當生活只剩待辦清單
而生活變成了一張無止盡的待辦清單，打勾的速
度永遠追不上新增的速度，而我們好像逐漸消失
在這些日復一日的忙碌裡，忘東忘西，剛交代的
事轉頭就不記得；疲憊到眼睛睜不開，卻翻來覆
去睡不著。開始習慣對別人說：「我還可以」，
但只有你自己知道，那種無法言說的疲倦，早已
成為常態，不敢說自己累，因為你怕說了，別人
也只會說：「大家都很忙啊」於是選擇閉嘴，把
所有不安、煩躁、疲憊和委屈，都揉成一顆無聲
的球，吞回肚子裡。說服自己再撐一點，總會好
起來的。

可是，你卻總是告訴自己，等忙完這陣子再說。
你不曾停下腳步，只因為你相信自己還可以再撐
一下。只是，有些時候，身體比你更早知道：不
能再這樣下去了。
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當身體的痛，不再只是肌肉的痠
不是每一次疲憊都有聲音，有時是無聲的沉沒，坐在電腦前，視
線一格一格掃過螢幕，PPT一頁一頁翻過，手機不斷震動，備
忘錄裡待辦清單越拉越長。表情鎮定，筆記一絲不苟，甚至偶爾
還能拋出幾句幽默來緩和氣氛，沒人知道左肩從剛剛開始就隱隱
作痛，像有一隻無形的手攥住肌肉不放。胸口也悶悶的，像被石
頭壓著，每次吸氣，都感覺空氣只進到一半，只告訴自己大概是
姿勢不良、作息不正常，或者，太久沒運動，這些微小的不適，
最初也曾在意過，但久了痛感變成一種默認的背景噪音，提醒著
你：「沒事，忍一忍就過去了。」

長大後我們擅長忍耐，忍飢餓，忍疲倦，忍委屈，連這些身體的
求救信號也一起忍了。可是身體像一條潛伏的激流，終究會衝破
表面的平靜。直到某天早上，感覺到眩暈從後腦湧了上來。眼前
的字像漂浮在水面上，怎麼也看不清。胸口像被什麼狠狠壓住，
空氣卡在喉頭上不去也下不來，短短幾秒鐘，卻像過了一整年，
按著胸口，努力調整呼吸，

告訴自己：「沒事，我只是太累了。」這句話，你已經對自
己說了多少次了呢？是否多到連你自己都不再相信。



壓力的堤防，從來不是一次決堤

我們都以為壓力是突如其來的洪水，但其實不是，它是一滴一
滴滲進日常的水，是每個深夜的睡不安穩，是凌晨三點的驚醒
，是早晨發現枕頭濕了一片，你不是不知道壓力存在，你甚至
能背出所有舒壓小技巧，但當真正屬於你的空白時間出現時，
你卻無所適從。你用手機填滿自己，只為逃避那些沉默的疲憊
與情緒的潰堤。

因為一旦靜下來，那些被壓抑的疲憊、無力、委屈，會像潰堤
的水，一口氣衝上來，把你淹沒你是個盡責的員工，是個稱職
的父母，是個貼心的子女，是個可靠的同事。每個人都說：「
你辛苦了，真的很棒。」可是，當所有人都把「可靠」、「堅
強」標籤貼在你身上，你還能允許自己崩潰嗎？

只能強笑著說：「沒關係，這是應該的。」可是心裡知道，有
時候，你也希望有人對你說：「這次我挺你。」如果不是那次
胸口突然的悶痛，你也許還會繼續說服自己：「再忙一陣子就
好。」繼續著想著要對別人負責、對工作負責、對家人負責，
卻唯獨忘了，對自己負責，並仍不斷地認為扛得住就是強，沒
崩潰就是撐過去了。可是，你真的甘願就這樣活著嗎？

那個好久沒被看見的自己，還在等你，回頭抱抱他。
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我們都曾經以為，成熟的標誌，是能把所有情緒藏起來，是疲
憊不動聲色，是對任何要求都說「好」，是別人問起近況時，
永遠笑著回：「沒事，還行」你以為，只要自己夠強、夠穩、
夠懂事，日子就能少點波折，工作就會順利推進，所有人也都
會因此安心，可是誰來讓你安心呢？

我們是否都曾以為
「成熟」，是學會成全所有人的期待

「堅強」，是把感受壓到最小聲，假裝自己可以消化

但其實真正的成熟，不是堆積強悍的外殼，而是敢承認自己的
脆弱，敢為自己保留喘息的空間，也許我們都曾被教導「自我
照顧」是有空時泡個溫泉、看場電影，彷彿它是忙碌生活裡偶
爾加塞的「奢侈品」，但真正的自我照顧，不是加什麼進去，
而是拿掉那些壓垮你的過度責任感。

真正的「自我照顧」，
不是為了成為「更好的誰」，

而是為了讓你重新成為「只是個人」，
一個不必完美的「普通人」。

成熟的誤解，你已背負太久
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不是為了誰，不是為了充電繼續，而是單純為了自己存在。早
上喝第一口水時，把手機翻過來，閉上眼睛，感受水滑進喉嚨
的溫度；走出辦公室的那刻，深吸一口氣，提醒自己：「我正
在離開角色，回到自己身上。」這些小小的儀式感，不是浪費
時間，而是喚回你與自己的聯繫。

允許自己「慢一點」讓每一天
留下一段真正屬於你的時間

從撐住一切到好好照顧自己

01

以為自己不接，世界就會亂；以為自己不扛，別人就會失望。
其實，很多時候事情根本沒那麼急，非你莫屬的戲碼，往往是
自己導演的。學會對家人說：「今天我有點累，你們自己決定
吧。」學會對同事說：「這部分你先處理看看，我晚點再確認
。」給別人一點空間，他們才能真正長大；給自己一點餘裕，
你才有機會喘口氣。

停止「自動接下所有責任」
讓別人學會分擔02
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真正壓垮你的，往往不是那些看得見的大事，而是那些拖著沒
處理的小事。未回的訊息、沒打的電話、沒說清楚的話……它
們像無聲的針，天天刺著你的神經。試著每天睡前，清一件「
懸案」，哪怕只是簡單回個問候，都會比無限逃避來得輕鬆。

清掉「掛在心頭的爛帳」
別讓它無聲消耗你的能量

從撐住一切到好好照顧自己

03

快樂不是績效滿分才配得的特權，它是活著本來就應該擁有的
東西。每天傍晚給自己一杯真正喜歡的飲料，周末找個地方曬
曬太陽，甚至是無聊地發呆一小時，這些看似無意義的事，其
實是你與自己和解的重要時刻。

讓快樂變成生活的一部分
而不是工作的獎勵04
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這世界欠你一次好好對待自己

你欠誰嗎？不，你不欠。你欠自己什麼嗎？或許，你只欠自己
一次勇敢，請勇敢承認：你有權力累，有權力停下，有權力被
理解，有權力讓自己活得舒坦一點，你照顧過這麼多人，現在

請你也記得，你才是這個世界上最值得被好好照顧的人。

你不需要等到撐不住才來找我們

你可以從現在開始，讓我們陪你一起

把「活得像自己」這件事，重新找回來。

桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所

心情分享專欄

「我個性很急，原本想像這種心理媒合會不會像銀行客服一樣，要等
到八百年後才有人回應。結果三、四天內就順利安排好了，讓我真的
有點意外，也有點感動。」這段來自真實回饋，不只讓我們微笑，也
讓人記住那句話「請幫盡責的小編加薪，畢竟快晚上八點還在回訊，
這是需要信念感的。」小編先許願：「我要申請加雞腿。」

玩笑之下，是一種真誠的信任，我們珍惜每一份回饋，因為它提醒我
們：在每一個不確定的瞬間，只要有人耐心回應，就能讓一顆焦慮的
心，安靜下來一點點，謝謝你們的分享，也謝謝願意寫下來的這份心
意，我們收到了，也一直放在心裡。


