
過完年回來的第一天你是否覺得自己還沒準備好？  

春節的熱鬧尚未散去時間卻已推著我們回到熟悉的日常。桌上的待辦

事項排得滿滿，郵件上的未讀數字閃爍不止，主管的交辦接踵而來。

你嘆了口氣將手機調成靜音告訴自己：「該收心了，不能再鬆懈」可

不知為何今年的這個時候，你特別累特別沒力氣。

那並非身體上的疲憊而是一種說不出的倦怠。你回想剛過去的年假，

明明和家人團聚了也休息了，有笑聲有溫暖的時刻。可當你再次坐回

這個位置時，心裡卻依舊沉重甚至有一種揮之不去的空缺。

或許這種感覺並不是一天兩天累積而來而是早已存在很久很久了~
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       從過去習慣了獨自承受壓力，習慣了凡事自己想辦法解決，習慣了

在別人問「最近還好嗎？」的時候，笑著點點頭說：「還好，沒什麼。

」你說得自然甚至連自己都快相信了。但只有你知道，有時候夜深人靜

時，多希望有人能聽聽你的心情；有時候事情太多時，你多希望能有人

拍拍你的肩告訴你：「不用一個人。」

 可你說出口了嗎？我們總以為心裡的負擔會自己消化，總覺得還可以再

撐一下，總以為如果自己夠堅強就能夠讓這一切變得沒那麼難。但這些

疲憊從來不會因為習慣而消失，壓力也不會因為沉默而減少，可真正的

「心安」從不是憑空發生的。更不是等來的，而是共同創造的。

所以請你讓支持發生並不只是資源的存在，而是每一個人的參與!!

而EAP的服務正是一個系統，心理支持的存在不僅是單方面的努力，更

是來自於四個環節的交織：機關的資源、長官的態度、員工的投入、以

及專業諮商的協助。當這四者緊密結合時心理支持才不會是一句口號，

而是真正能夠發生的力量。
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    當機關提供充足的資源，並在

長官大力支持下推動時，員工就能

更放心地參與，而不再擔心「如果

我參與了，會不會被貼標籤？」如

果長官願意推動，機關也準備了資

源，但員工不願意給自己機會，那

這些支持就只能停留在計畫裡無法

進入生活。即使機關資源充足，長

官態度積極，員工也願意參與，但

沒有專業的諮商團隊這些努力也無

法帶來改變。這四者缺一不可因為

心安，不是單方面的給予，而是所

有人共同促成的結果。

    EAP 服務不是你追我跑的遊戲

，而是一個穩定且恆定的支持系統

。 它的存在並非為了「有需要才

來」更不是要「說服」你來使用，

它的存在更像是一條長久的河流，

不論你是否伸手取水，它都在那裡

靜靜地流動。請記住這不是銷售，

而是一種雙向的協作。

    這並不是「要不要來使用」的問題，而是「你願不願意，讓這份支持

成為生活的一部分？」，只有當機關願意讓這些資源變得可及，當長官

願意讓員工知道「這裡的支持是真實存在的」，當員工願意相信「自己

值得這些幫助」，當專業機構願意用最適合的方式為每個人提供真正有

價值的服務，那麼「共創心安」才會真正發生。支持不會因為它存在就

發生；它需要我們每一個人的參與才能成為真正的力量。
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      而「共創心安」的理念是讓這份支持真正成為我們的一部分，如果

你回頭看看，這座城市最穩定的職場環境從來不是因為「很會撐」，而

是因為這個環境裡，有著一套能夠讓人安心的機制。心理健康並不是一

個人的責任而是整個系統的運作結果。當支持的文化開始流動，當心理

健康不再是難以啟齒的話題，當每個人都知道「這裡有支持」，那麼這

份安全感就會成為這個環境的一部分，

我們不只是想告訴你「這些資源很棒」，

更重要的是要讓你知道：這裡真的有人在乎你。

因為市府用心規劃並提供資源，這份支持才能落實。

因為主管全力推動 EAP 文化，員工才能安心尋求協助。

因為專業機構展現專業，員工能獲得最適切的幫助。

因為員工主動參與，這份支持才能真正融入每個人的生活。

心理支持的成效不來自於某一方的努力，而是來自於四個力量的相乘。

當我們每一個人都願意成為這份支持的一部分，那麼「心安」就不再只

是一種個人的感受而是這個職場、這座城市真正擁有的文化。這是新的

一年新的開始。你願意為自己做些什麼呢？你願意讓這份支持，成為你

的助力嗎？
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    我們總習慣把時間留給公文、

會議、專案把力氣用在對抗壓力

、解決問題，但卻很少把時間留

給自己，只能安慰自己：「沒關

係，再撐一下就好。」然後繼續

前進繼續扛起責任，繼續讓生活

看起來沒問題，但你有沒有想過

也許你早就該停下來，為自己做

點什麼了？

也許尋求協助並不是你想像中的

那樣，不是困難重重的求助，也

更不是無路可退才需要的選擇，

它更像是一場對話，一場讓你不

必假裝堅強的對話。

但這份支持不會自己發生。它需

要你願意打開一扇門，所以當你

準備好，我們會陪著你一步步走

進這場讓心安發生的旅程。

桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所



1.支持的開始，來自於你的允許

     有時候最難的不是尋求幫助，而是承認「我也值得被幫助。」只需要

填寫一份表單讓我們知道你正在經歷什麼。你不需要寫得很清楚，也不需

要整理好情緒，這不是面試、不是考試，而是一個簡單的動作讓我們知道

，你願意給自己一個機會，這不是為了讓別人來改變你而是讓你開始願意

為自己做些什麼。

2.讓我們來，陪你找到方向

     完成預約後我們的專人會主動聯繫你，進行一場輕鬆的初談這不是諮

商，這是一場讓你被聽見的對話。你不需要想好要怎麼說，也不需要準備

「完整的故事」，因為這不是審問而是陪伴，或許你習慣了自己想辦法解

決問題，習慣了消化自己的情緒，但這一次我們希望你知道你不需要獨自

完成這一切。

3.這是一個，屬於你的安心窗口

     我們知道尋求支持是一件私人的事，你可能不想讓別人知道，也可能

還沒準備好和任何人分享，所以我們為你準備了一個專屬的LINE官方帳

號。這裡沒有公開的群組，沒有會讓你覺得不自在的對話只有你與我們之

間的聯繫，這裡你可以自在地詢問、預約、安排時間，而不用擔心誰會知

道因為這是一個完全屬於你的空間，一個讓你知道「我可以放心尋求幫助

」的地方。
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4. 讓我們知道，如何陪伴你

     當你加入LINE後請告訴我們你的名字，你一定會好奇「這麼簡單的事

，為什麼特別拿出來說？」因為我們不想讓你成為一個系統裡的編號，不

想讓這段支持變成一場機械式的安排，你的名字不是一個檔案，不是一張

表單，而是我們真正想要理解、想要陪伴的對象。這是一場真實的對話並

不是冷冰冰的流程。這一刻當你願意說出「我是______」，你就已經讓這

份支持開始流動。

5.你值得被最適合的人幫助

     我們不會把你隨意的進行媒合而是根據你的需求，找到最合適的專業

人員，如果你在壓力管理上遇到困難我們會幫你找到擅長壓力調適的心理

師，如果你在人際關係中感到困惑我們會為你安排熟悉人際議題的專家，

如果你的問題涉及財務、法律，我們會協調專業資源確保你得到完整的協

助。這不是一場流水線式的服務而是為你量身打造的支持方案。因為我們

要確保，在這場旅程裡，你能夠遇見對的人。

6.這是你的時間，屬於你的支持

     當一切準備就緒你將正式進入預約系統安排你的服務，這不只是一次

諮商預約而是你給自己的一場溫柔約定，智能助理會提醒你時間，確保你

不會錯過這場重要的對話，但更重要的是這是你選擇留給自己的時刻，一

段你值得擁有的時間，而這最後一步不是我們為你做的而是你為自己提供

的選擇。
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      EAP員工支持並不是等著別人來給予，而是你是否願意讓它進入你

的生活，當你願意踏出這一步你就已經讓支持真正發生。

你願意相信，這不是脆弱而是給自己更多選擇的權利嗎？

你願意為自己，撥出時間試著走進這場對話嗎？

你願意讓這場支持，真正發生在你的生命裡嗎？

我們能做的就是確保這份支持存在，而唯一能讓它發生的人是你自己。

「你是否願意試著讓自己相信，這世界比你想像的更溫柔一點呢？」

      心理支持從來都不是為了讓你變得「更強」而是讓你知道，不必一

個人撐到傷痕累累，你不需要再忍耐，不需要等到自己崩潰了才覺得「

夠資格」尋求幫助，你更不需要害怕別人會怎麼看你，因為這裡沒有人

會評價你，沒有人會催促你，沒人會說「事情不嚴重，你想太多了」。

我們想對你說的話是：

「你可以停下來。」

「你可以讓這條路，不再只有自己一個人走。」
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       這世界上沒有「應該再撐一下」的人，只有「應該被接住」的人，

如果你願意這場支持就不只是制度而是一條真正能帶你走出來的橋，如

果你願意這份心安就不只是你的而是這個世界向你伸出的手。

填寫預約表單，是你給自己的第一個擁抱。

加入LINE官方帳號，這裡沒有催促，只有理解與陪伴。

相信自己你並不孤單，因為這條路從來不是你一個人走。

這不是一場測試這是一個選擇，選擇讓自己被支持，選擇讓自己不必再

一個人承受，現在讓我們一起共創心安。

有些困難是沉默的它藏在日常裡，從偶爾的焦慮變成長期的倦怠，從短暫的失眠變
成夜夜清醒，我以為這是「正常」的只要再撐一下總會好起來，但疲憊沒有消失反
而更深。直到我鼓起勇氣預約 EAP 諮商服務，起初的我猶豫：「這真的有用嗎？
」但當諮商師溫和地引導我梳理思緒，我才發現這裡沒有標籤，沒有評判只有理解
與陪伴。我開始看見自己的情緒也開始學會調整思考方式，或許問題不會立刻解決
，但至少我知道該怎麼幫助自己，而不是一味忍耐，謝謝市府承辦人的用心，謝謝
諮商師的陪伴，也謝謝那個願意踏出這一步的自己。

 心情分享專欄

官方LINE@服務平台 EAP服務預約表單EAP服務官方資訊
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