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如果我說了，誰會知道？
致那些對EAP還帶著一點不安、一點懷疑的你
，我們想用這篇文章，回應你心中最小聲卻最
重要的那個問題。
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那個一直~
沒問出口的問題
有時候，你可能會在申請頁面前停留很久，游標或手指就像懸在
半空的葉子，輕輕晃動，卻怎麼也沒有落下來。不是因為你不需
要幫助，也不是因為你抗拒照顧自己，而是那一刻，心裡突然湧
上太多聲音，一層層未說出口的擔憂，在心底靜靜堆疊，像一道
沒鎖卻讓人猶豫的門，你或許會這樣想：「這些事，能說嗎？」
「如果我說了，會被誰知道？」

主管會不會知道？同事會怎麼看我？我的名字，會不會出現在某
份名單裡，被誤解、被揣測，成為茶餘飯後一句無意的評論？而
這些疑問，也許無從證實，但它們很真實。它們讓你收回原本想
要自我照顧的那一步，讓你轉身悄悄把情緒又放回抽屜，但這樣
的遲疑，並不是軟弱也不是多慮，而是你用盡力氣在守護一件珍
貴的事，也許你會希望在願意開口的那一刻，能有一個不會被打
擾、不會被審視的空間，只為你而存在。

我們理解，這樣的顧慮不是阻礙，而是一種對「安全感」的渴望
，一種想在表達與隱藏之間，找到平衡的本能。心理諮詢，不該
讓你覺得自己要付出代價，才能換來理解；它應該是讓你能夠鬆
一口氣、卸下盔甲，安靜說話的地方，所以我們寫下這篇文章，
不是為了催促你馬上按下那個按鈕，而是想先陪你站在這裡，在
你還沒準備好之前，先替你問出那個，你最在意、最小聲，卻最
需要答案的問題：「如果我說了這些話，到底誰會知道？」
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溫柔關懷的等候者

當你在螢幕前填寫EAP的申請表，那個瞬間，就像將一張摺得很
緊的小紙條，輕輕放進了一個專屬的密封信封裡。這封信不會在
人群中被攤開，也不會在辦公桌上隨意流轉，而是被妥善地收起
，在一個為你設計的系統裡，靜靜前行。

你不需要擔心它會走錯方向，或被誰過度觀看。這封信的每一步
流動，都只為一件事存在：讓你在準備好的那一刻，能夠遇見一
個能懂你語言、接得住你情緒的人。這不是一串公式化的程序，
也不是冰冷的轉送，而是一種謹慎的安排，就像有人在為你挑選
最適合的傾聽方式，而不是只是找到有空的那位。
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當心理師接手後，你的名字，就被收了起來。不是消失，而是被
保護。從此你不再是一個職稱或編號，而是一段等待被理解的旅
程。這不是去個人化，而是我們有意識地替你關上某些窗，只留
下那些你願意讓陽光照進來的部分，心理師所看見的，不是報告
，不是評分表，而是那封信真正的重量，那是一個人願意信任系
統，願意把自己的故事交給一雙陌生的手的勇氣。

整個流程中，極少數的人在適當的位置，以最少知情、最嚴謹保
護的方式，確保你的故事能被安全承接。

他們像一圈圈靜靜亮起的燈塔，不高調，不張揚，只為你照明，
這樣層層的設計，並不是為了製造距離，而是為了讓你還沒準備
好交出全名時，就已經有一扇門為你半掩著，等你推開。你不必
先被信任，才值得被保護；你的故事，從你按下申請的那一刻起
，就已經被溫柔守著，不讓它被亂傳、不讓它被誤解、不讓它成
為你不願承擔的負擔。

謐時光心理諮商所
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沒有名字的紀錄
但你一直在心裡
你可能還是會問：那些我說出口的話、那些沉默中流過的眼淚、
那些我斟酌許久才願意交出的心事，它們會去哪裡？會不會被留
下？又是否有一天，會不小心被誰看見、被誤會、被傳開？我們
懂，這樣的擔心並不是多慮。因為你說出的，不只是話語，而是
信任，是脆弱，是藏了很久才願意交付的重量而這份重量，從來
都不該被輕看。

我們想讓你放心，心理師會記得你說過的那些重要的感受，但那
不是逐字寫下的對話，也不是一份可供查閱的資料，而更像是一
張貼在心中角落的小便條，寫著：「她說，最近總覺得撐不住，
像被一股無形的力往後拉」；或是：「他說，在談話裡第一次覺
得，有人在聽」，不是紀錄對話，而是記得你、記得你的節奏、
你的停頓、你曾經想慢慢來的那份勇氣，那是一段關係的輪廓，
一種溫柔且慎重的對待方式，那不是為了備查，而是為了備心。
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這樣的提醒，深藏在心理師的專業守密原則中，也只會保留在那
段專屬於你的對話裡，你的故事不會被攤開、被複製，也不會在
辦公室之外留下任何足跡，有些片段，會在日復一日的接觸中浮
現，這不是哪一則故事被記下，而是某種情緒的輪廓悄悄聚合了
起來。像是壓力、像是睡眠、像是那些說不出口的疲憊。它們不
指向任何人，也從不代替任何人，卻讓我們在模糊中，隱隱看見
：你們的世界有多重，也有多撐。

在資料中，你是代號，是一個無法被辨識的記號；但在心理師的
心裡，你是那個曾經走進來、曾經說出口、曾經願意被看見的完
整的人，也因此我們沒有用名字記住你，是因為我們選擇了一種
更安靜、更謹慎的方式，來尊重你。



桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所

安心，是一種尊重
更是一種選擇
致每一位曾經在「我好像需要幫忙」與「我是不是想太多」之間
反覆思量的你我們看見了也理解，猶豫不是因為你脆弱，而是對
自己的處境有足夠的敏感度；你意那些可能出現的評價聲音，是
因為你在乎自己的工作表現與社會角色，並不是怕諮商本身，而
是在保護一種「不被誤會的權利」，我們想說的是：這份細緻的
顧慮，也正是我們在設計EAP時，最優先考量的出發點。

同時在心理學裡，「心理安全感」指的是：一個人能自由表達困
難與情緒，而不擔心因此被否定或懲罰，這份安全感絕不是靠安
慰產生，而是靠制度與界限來建立，因此我們EAP的流程，每一
環節都圍繞著兩個核心價值：保密以及尊重你選擇何時、如何開
口的自由，我們不要求你立刻做決定，也不會催促你走進諮商室
。我們只是想告訴你：這個系統是為你存在的。你可以先靜靜看
一看，不問、不說，也不必急著證明自己需要什麼。

你只需要知道：

有這麼一個地方，已經默默為你預留了一席安靜的座位，這裡不
是「問題解決中心」，而是「身心照顧的入口」一個只在你願意
時，才會打開的空間，這份照顧，不是「福利」，不是「加分選
項」，更不是「有狀況才來的救援」，它是一份你擁有的權利，
一種現代職場應該給予每個工作者的心理支持，而我們正是這份
支持的守護人。
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我們能理解，很多時候之所以退縮，不是因為不需要，而
是擔心「選擇照顧自己」會變成某種風險，所以我們將所
有的流程都建立在《心理師法》、《個資保護規範》與「
最小知情原則」上，從申請、配對、紀錄到回報，全程設
計皆以「你是主體」為核心

由你決定說什麼、給誰知道、留下多少。

如果有一天，你真的走累了；

如果有一天，你發現原來忍耐，不是唯一的選項；

如果你終於願意，為自己暫停一次腳步，不再撐著；

那麼，就會有一雙準備好接住你的手，

在一處靜謐而溫柔的空間，悄悄等著。

不追問你為什麼現在才來，

不討論你應不應該早點來，

只對你說

「謝謝你願意讓真實的自己出現在這裡。」

「這一刻，讓我們共創心安。」
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官方LINE@服務平台 EAP服務預約表單EAP服務官方資訊

一開始只是抱著忐忑的心情走進去，沒想太多，也不太確定自己
能不能說得出口，但當我坐下來，那位心理師不是馬上提問、也
不是照著什麼流程走。

他看著我、等著我，像在說：「沒關係，我在這裡，我等你慢慢
來。」談的過程裡，我可以感覺到，他不是只關心問題本身，而
是真正在意「我這個人」怎麼樣了，有沒有過得太辛苦、是不是
沒有人問過我「你還好嗎？」，他沒有批判，沒有催促，只是穩
穩地給我支持，給我空間。那一刻，我真的感動得有點意外，因
為我沒有想到，在這樣一個制度裡，會有人願意這麼認真地聽、
這麼真誠地陪我。

不是處理，而是照顧。不是解決，而是陪伴。
這樣的感覺，很久沒有了，

也讓我第一次覺得原來被理解，真的可以是一種力量。

心情分享專欄


