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好好一個假期
為何我還要照顧大家的情緒？

「過年嘛，全家開開心心就好。」這句話我們從小聽到大，語氣多半是溫柔又理
所當然的，好像紅字一出現，大家的情緒就應該自動切換到「喜氣模式」。

但當有天真的長大，在市府裡接電話、開會、寫報告，日曆翻到二月，紅字排成
一整串，同事在走廊討論訂車票、輪假表、年終計畫，

心裡卻浮上一句沒地方說的 OS「好好一個假期，為什麼我比上班還累？」

致所有市府同仁
在讓城市順利運轉的同時，你不只是一個職稱、一支
分機，你也是某個家庭牽掛著的人。這篇文章，想在
「大家都應該很快樂」的日子裡，先悄悄站到你這一
邊，對你說一句辛苦了，其實你可以先照顧你自己。



三明治世代
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放假比上班還累：
就連過年還需要值「情緒班」
對很多市府同仁來說，過年不只是「休假」，比較像是把白天的公務處理，換成家庭裡
的情緒勞務，剛進市府沒幾年的你，或許是家族裡被拿來當榜樣的那一個。「在市府上
班喔，很厲害耶！」誇獎之後，緊接而來的是一連串針對你人生的進度查詢表：感情狀
態、升遷規劃、存款、頭期款。

明明是回家吃飯，卻像被叫回來做一場人生簡報。手機在桌下亮起，同事在群組裡傳年
菜照、旅遊照、貓狗照，留言寫著「終於可以躺平」，你看著螢幕，心裡很清楚：過年
的你，也許只有身體放假，心卻還在加班。

三、四十歲的你，則卡在典型的「三明治世代」
位置：上有父母需要關心，下有孩子要照顧，中
間還有自己的伴侶關係。

白天在市府，你要面對民眾情緒、政策壓力；一
回到家，餐桌上一輪是健康焦慮、一輪是成就比
較，耳邊同時出現兩種聲音：「你在公家機關很
穩，應該多想想家裡」、「你看誰家孩子都已經
……」。你知道沒有人真心想傷害你，可是那些
「只是關心」的話，會一點一滴堆成壓力。

你的角色不只一個，孩子、爸媽、配偶、公務員
，每一個都要做得「穩」，真正沒被照顧到的，
是那個只想安靜吃口飯的你。



情緒承載者
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放假比上班還累，並不是你矯情，
而是你在家庭裡被文化指派了一個角色：

情緒承載者。

服務多年、開始思考退休或人生下半場的你，過
年又有另一套心事，可能忙著帶年邁父母看醫生
、留意他們的飲食與情緒，餐桌上卻多了關於你
自己晚年的提問：「你退休金夠不夠？」、「以
後老了誰陪你？」那些話表面是建議，

實際上是幾代人對未來的不安，被集中丟到你身
上，一邊安撫長輩的焦慮，一邊消化自己的「來
得及嗎？」這幾個字，這不再是只是在吃團圓飯
，而是在默默承接幾代人的恐懼。
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代間劇本的夾縫

如果用心理學的眼光來看，每一個家庭都是一
個情緒系統：有人習慣把情緒壓下去，有人習
慣用抱怨、比較來表達不安，有人習慣扮演和
事佬，幫大家「收拾情緒現場」，但這些人際
模式，往往不是誰故意設計，而是從上一代一
路複製下來的互動歷程。

上一代從小被教的是：「情緒能忍就忍，重要
的是活下去。」那是一種以生存為主軸的人生
腳本，他們不太會說「我很害怕」、「我覺得
孤單」，只會用「你要趕快找穩定工作」、「
你不可以讓自己老了沒人照顧」這類話，把害
怕包裝成要求，於是本來是想確認你「過得好
不好」，聽起來卻像在審查你「夠不夠好」。
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懂情緒的一代
最容易耗竭

而到了這一代則活在另一個語言系統裡，每天在市府工作，聽過心理健康宣導、知
道情緒勞務、壓力管理、自我照顧的重要，知道一句話足以造成長期傷害，也知道
每個人都需要為自己的感受負責，在辦公室中被訓練要有情緒覺察、要會共感、要
保持專業界線；但一回到家，就要被丟回那套「忍一忍就過去」的舊劇本，你同時
理解上一代的難，也清楚自己的累，於是成為兩種文化中間的「翻譯員」，而翻譯
，是非常耗能的事情。

很多市府同仁會跟自己說：「他們也是那個年代過來的，我懂。」於是你努力理解
長輩的代間期待，也盡力符合社會對「穩定工作」、「好子女」的想像。只是，當
你把理解全部往外用的時候，很容易忘記回頭問一句：「那我的感受，要放在哪裡
？」但這種長期忽略自我情緒、過度集中在他人需要的模式，心理學會稱之為「自
我犧牲腳本」或「過度同理導致的耗竭」，時間一長，情緒與身體都會開始示警。
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不是不孝，而是情緒超載
你的不耐煩其實在求救

很多人對自己最嚴格的批評，往往不是來自外界，而是來自心裡
那句：「我怎麼會這樣想？我是不是不孝？」其實，你心裡那個
「好想暫時不要回家」、「好想少聽一點」的逆反感，從心理觀
點來看，很可能是一種自我保護機制，更是情緒超載時的求救訊
號。

尤其當你每年在同樣的位置聽一樣的話，心裡的壓力會一點一滴
堆積，形成「預期性防衛」：在事情還沒發生前，身體就先繃緊
了，想到過年就睡不好、想到回家就肩頸僵硬、想到餐桌就提前
在腦中演練回答，其實這種逆反，裹著一層情緒的外衣，在看起
來「不耐煩」、「想躲」，之中常常包著的是長期沒被看見的委
屈、孤獨，甚至一種「不管怎麼做都不太被肯定」的無力。

所以當你開始對過年有一點不想回家，也想請你不必急著把這個
念頭判死刑。它不代表你不愛這個家，而是在提醒你，如果再繼
續全盤接收所有人的情緒，而不替自己留下空間，你很可能會先
在心裡倒下。
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其實你不需要掀桌，也不一定要吵到翻臉，才能照顧自己的心理健康，真正關鍵的
是，在同一個家庭情緒系統裡，為自己騰出一點位置，在回家的路上，其實可以先
做一個很簡單的自我覺察練習：

坐在高鐵或火車的座位上，讓注意力暫時離開手機，跟著自己的呼吸三十秒就好，
吸氣時默默在心裡標記：「我現在有點緊張／有點煩／有點期待。」吐氣時對自己
說一句：「這樣感受是可以的。」這不是儀式感，而是一種情緒調節：你用具體的
動作，承認自己正在緊繃，而不是假裝沒事。

把自己從家庭情緒系統裡
拉回一點點

也許我們都需要空間
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到了餐桌上，你也可以練習一種比較溫和的情緒界線。
當某些問題讓你很不舒服時，不一定要反擊，你可以選
擇「不全盤接收」：

「我知道你是為我好，不過這個問題我現在還在想，之
後再慢慢跟你們分享。」

「聽到這樣的比較，我其實會有壓力，我也在努力走出
自己的步調。」

這類句子表達的是：我聽見你的關心，但我也在保護我自己。它不完美，也可
能讓現場一時安靜下來，但那個短暫的停頓，就是你開始調整人際模式的起點
。如果情緒已經累積到一個臨界點，暫時離開也是一種自我照顧，你可以起身
去幫忙洗碗、到陽台晾衣服、跑一趟超商，給自己一個可以呼吸的角落，這不
是逃避，而是讓過度緊繃的情緒有一個「出口」，避免自己在原地爆炸，事後
又多一層自責。

另外也能試著在今年找到一個「相對安全」的對象，也許是懂你的兄弟姐妹、
比較溫和的長輩、甚至是同輩親戚只說一句比「還好啦!」更真實的話語就好
：「其實我最近壓力滿大的，有時候過年比上班還累。」你不需要解釋全部，
只要讓自己的心有一次被自己放上桌面的經驗，那是一種對自我的再連結：在
這個家裡，我不只是一個角色，我也是一個人。
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全家開心
不只是

你一個人的專案

也許，我們這一代可以偷偷調整一下那句耳熟能詳的口號，「全家開開心
心」，不必再等同於「沒有人可以說累」，真正健康、成熟的家庭關係，
比起表面上的「和樂」，更重要的是：每個人都不用一直壓抑自己。

身為市府的一份子，我們都很會扛責任、很熟悉「專案管理」和「風險控
管」；但家庭不是你的個人專案，維持氣氛、承擔情緒，不該永遠只寫在
你一個人的工作項目裡。當你願意練習說出一點自己的感受、劃出一點界
線，你其實也在默默幫忙整個家庭做心理健康教育，讓下一代學會更好地
說話，也讓上一代有機會看見，原來關心可以用比較不傷人的方式表達。

如果你發現，今年特別不想回家，或者只要想到過年就開始睡不好、心悸
、情緒起伏變大，請不要只是責怪自己「不夠堅強」，那很可能是身心在
提醒你：該找人一起分擔了。你可以找一個可信任的朋友、同事或家人，
先把這些感受說出來，也可以善用市府提供的EAP資源，跟專業人員一起
看看，這些長年累積的情緒，要怎麼被好好放下。



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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也許你習慣在工作裡接住別人，但也很值得在某個地方，被人溫柔地
接住一次。好好一個假期，你當然有資格想要真的休息。真正的休息
，不只是放下公文、關掉電腦，也包括暫時放下那些，不完全是你責
任的情緒。願這個二月，你不再只扮演那個讓大家「看起來都很好」
的人，而能慢慢練習：在愛這個家的同時，也不再弄丟自己。

在愛家人的同時， 也別忘了空出一雙
手，溫柔地抱抱辛苦的自己。

小編在這裡祝所有市府夥伴，有一個真
正休息、自在呼吸的新年。


