
剛來的緊繃，
不是能力不夠
給新進市府夥伴的人際界線
與職場適應練習

新進不是要立刻什麼都會，
而是在還不熟悉的地方，
慢慢學會怎麼問、怎麼接、怎麼說清楚，
也怎麼不把所有壓力都放回自己身上。
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最累的，
不一定是事情很多

這個問題會不會太基本？
現在問，會不會打擾別人？
若是說明手上還有其他急件，
會不會被覺得在推託？
如果一直需要確認，
會不會被認為不夠快、不夠可靠？

剛到市府的前幾個月，最累的地方，

不一定是事情很多，而是很多事情都還不確定。

系統還在熟，流程還在記，窗口還沒完全對上；

公文要怎麼跑、會議紀錄要怎麼抓重點、

民眾來電要怎麼回應、跨局處窗口要怎麼確認、

哪些事情需要先回報、哪些事情可以先處理，

常常都還在摸索。

這些想法很常見，也很真實。
不是抗壓性不足，
也不是能力不好，
而是剛進到一個新環境時，
很多事情還沒有把握。

真正消耗人的，常常不是工作本身，

而是每一件事都要先想很久：

能不能問？該不該說？

會不會被誤會？
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表面上看起來只是「新進在學業務」，

但心裡其實一直很忙。



新進不是要
立刻什麼都會

新進不是要立刻什麼都會，而是正在慢慢弄清楚：

界線在哪裡、可以怎麼問、可以怎麼接，

什麼時候需要把事情說清楚。

這段時間裡，有很多看起來很小的壓力，

其實一點都不小。比如訊息要怎麼回、

公文退回要不要立刻問、會議裡聽不懂的縮寫

要不要確認、民眾來電的回覆需不需要先請示、

跨局處窗口到底該同步到哪一層。

這些事情單獨看，好像都不大；

但對剛到一個新位置的人來說，

每一件都在消耗判斷力。

新進的緊繃，不是站不穩，

而是還不知道哪裡可以借力。
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很多壓力都從
「不知道能不能問」
開始的

新進的辛苦，常常不是從大錯誤開始，

而是從一些小地方開始。

訊息打好了，停在送出鍵前，

又改了好幾次。資料看了一半，

知道大方向，卻卡在某個流程。

會議結束後，筆記寫了很多，

但真正不確定的地方，

還沒有整理成一句能問出口的話。

公文被退回時，表面上只是

修改格式或補資料，心裡卻可能開始想：

是不是剛才哪裡沒有問清楚？

是不是又漏掉了什麼本來應該知道的事？

不是不想問，而是怕問得不對。

問得太快，怕被覺得沒有先做功課；

問得太晚，又怕事情拖到後面才出問題；

問得太細，怕被認為不夠獨立；

完全不問，又擔心理解錯，

讓後續更麻煩。 。

有些問題明明已經在心裡繞了好幾圈，

手卻還停在鍵盤上。

不是不願意開口，而是怕一問出口，

就像把「還不熟」也一起暴露出來。
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問清楚，
是為了讓事情更穩

於是，再查一次資料，再看一次群組訊息，

再確認一次附件是不是漏看。

查到最後，問題可能還在，

心卻已經很累。

這種累不一定有人看得見。

它藏在回訊息前多停的幾秒，

藏在會議後反覆整理的筆記裡，

也藏在下班後還忍不住

回想的一句話裡：

在市府工作裡，一個流程、一個時程、

一個法規依據、一個回報窗口，

都可能影響後續結果。

把問題問清楚，不是把能力攤開來檢查，

而是替事情多放一層穩妥。

問問題不是能力不足。

很多時候，問清楚，

是為了讓事情更穩。
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不熟悉，
不需要解讀成不夠好

剛進市府，常常會有一種感覺：

好像大家都知道，只有新進的位置還在霧裡。

別人提到某個流程，語氣很自然；

會議裡說到某個慣例，好像不用多解釋；

有人說「以前都是這樣處理」，

心裡卻可能冒出一句：

可是那個「以前」，還沒來得及知道。

更難的是，有些事情不只是照著流程走，

還要知道法規依據、簽核順序、

承辦與協辦怎麼分、

哪個時間點要先同步哪個窗口。

這時候，很容易把不熟悉

解讀成自己不夠好。

流程還沒熟，會想是不是學得太慢；

問題還沒問出口，會想是不是不夠積極；

被提醒一次，會想是不是留下壞印象；

一件小事沒掌握好，

甚至會想是不是不適合這裡。
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但比較公平的說法是：

不是不夠好，而是脈絡還不夠。



很多模糊，
不是沒用心

市府工作有制度、有時程，

也有跨單位合作。

很多事情不是看一次就會，

也不是聽過一次，就能完全掌握。

新進要熟悉的，不只是工作內容，

還有這個單位怎麼合作、怎麼回報、

怎麼判斷事情的輕重緩急。

很多模糊，不是不用心，

而是資訊還沒串起來。

很多卡住，不是能力差，

而是還沒看見整件事的前後關係

所以不熟時，不需要馬上責怪自己。

可以先換一個比較實際的說法：

這個流程還需要補脈絡。

這件事要先確認標準。

這個窗口還需要再對一次。

這不是失敗，只是在建立判斷。

最累的不是不會，

而是每一次不會，

都被翻譯成

「是不是不夠好」。
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一直說「可以」，
其實很容易累

多新進夥伴剛進單位時，最常說的一句話是：
「可以。」

可以協助，可以配合，可以趕看看，可以再確認，

可以先接起來。這些「可以」很真誠。

剛到一個新位置，會希望快點讓人放心，

希望被看見是願意學、願意做、願意承擔的。

這份努力很珍貴。

但如果每一件事都只能說「可以」，

心裡很容易慢慢變累。手上的業務還沒排完，

又接了一件急件；原本想先把流程弄清楚，

又多了一個協助事項；民眾來電需要回覆，

會議資料也要整理，公文期限又快到了，

明明需要有人幫忙判斷優先順序，

卻怕一開口就被認為沒有能力。

於是，明明已經有點吃緊，

還是先回：「好，我處理看看。」

累的就不只是工作量，

而是那種一直不敢說明狀況的緊繃。
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一直說「可以」
不是錯

怕說明困難，被認為推責任；

怕請主管協助排序，被認為沒判斷力；

怕承認負荷太滿，被認為抗壓性不足；

怕一開始沒有表現得很能扛，

就失去被信任的機會。

所以，很多壓力被吞下去，

很多疲憊被包裝成「沒關係」。

但這不是玻璃心，不是推託，

也不是不負責任。有時候，

只是太想把事情做好，太想讓人放心，

所以忘了先確認自己能不能承接，

或是這件事到底該排在哪裡。

責任感如果沒有界線，很容易變成耗竭；

善意如果一直沒有被整理，

也會慢慢變成委屈。

一直說「可以」不是錯，

只是每一份承接，

都需要有地方可以放。
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界線不是拒絕，
是把事情說清楚

一提到界線，很多人會想到「不要」「不行」。

但對新進市府夥伴來說，界線不一定是拒絕。

更常見、也更實用的界線，

是把事情問清楚、說清楚、排清楚。

例如：

「這件事大約希望什麼時候完成？」

「目前手上有兩項急件，

   想確認哪一項要優先處理。」

「如果這樣處理不合適，

想請教可以怎麼調整。」

「這個流程還在熟悉，

   想先確認一次做法。」

「這部分涉及其他單位，

  是否需要先同步窗口？」

這些話不是把事情推出去，

而是讓事情有更清楚的位置。

市府工作常常牽涉民眾權益、行政程序、

法規要求與跨單位溝通。越是忙，越需要清楚。

期限不清楚，急件和例行業務容易撞在一起；

角色不清楚，承辦和協辦容易落入灰色地帶；

回報方式不清楚，問題可能到後面才被發現。
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界線，
是讓責任有位置

確認，不是麻煩別人，

而是替事情少留一點誤會。

說明限制，不是不配合，

而是讓工作能被正確安排。

提出困難，不是不專業，

而是讓問題有機會提早被處理

界線不是把人推遠。

界線是讓事情有順序，

讓責任有位置，讓合作不用靠硬撐。

有時候，把話說清楚，

就是最實際的負責。

界線不是少做一點，

而是讓每一份承接都有路可走。

在忙碌的工作現場裡，

界線不是冷淡，而是一種清楚。

清楚了，事情才知道往哪裡走；

清楚了，人也不用一直靠

猜測和委屈撐住合作。
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把心裡的慌，
換成可以說出口的話

很多時候，新進夥伴不是不知道要溝通，

而是心裡的慌還沒有整理成一句能說出口的話。

壓力如果一直悶在心裡，很容易變成一句

很重的自我懷疑：「是不是不夠好？」

但很多壓力，其實不是因為事情無解，

而是還沒有被整理成可以討論的樣子。

所以，當心裡想著「快要忙不過來了」，
可以先整理成：「目前手上有幾項任務，
想確認優先順序。」

當心裡覺得「這個真的還不熟」，
可以換成：「這個流程還在熟悉，
想先確認一次正確做法。」

當心裡很怕做錯，可以說：

「目前理解是這樣，想確認方向是否
正確。」

如果擔心新增任務會影響原本工作，
也可以說：「若這件也需要今天處理，
想請協助判斷原本工作是否需要調整
時程。」
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先抓住三件事：
期限、順序、窗口

很多界線也不需要很強硬。

多問一句、多確認一層、

多說明目前狀況，

就已經是在替自己和工作留出空間。

只要能把「是不是不夠好」換成

「這件事需要確認什麼」，

壓力就會開始有路可走。

遇到模糊時，可以先抓三件事：

期限、順序、窗口。

什麼時候要完成？

目前哪一件最優先？

卡住時可以向誰確認？

這三件事清楚一點，

心裡就不用全靠猜。

把心裡的慌整理成可以說出口的話，

不是逃避，也不是找藉口，

而是讓壓力不再只是壓力，

而是變成可以處理的事情。
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適應，
不是把自己
逼到沒有聲音
有些新進夥伴會以為，

適應就是不要造成麻煩。

所以盡量不問，盡量自己查，

盡量配合，盡量把情緒收好，

盡量不要讓別人知道其實有點慌。

這些努力都很真，也很令人心疼。

但如果只剩下「盡量」，

人會慢慢失去聲音。

適應應該是慢慢知道：

哪些事情可以處理，哪些事情需要回報；

哪些壓力可以先整理，

哪些壓力需要拿出來討論；

哪些責任可以承接，

哪些責任需要先釐清邊界。

適應不是把自己縮小到沒有需要。

適應也不是把所有壓力都吞下去，

然後假裝沒事。

剛進工作現場，難免會有一段不熟悉。

這段時間裡，不用「應該馬上會」來逼自己。

每個單位都有自己的節奏，

每項業務都有自己的脈絡，

每段合作關係也都需要時間建立信任。

慢慢熟，不代表慢半拍；

確認清楚，不代表能力差；

說明限制，不代表沒擔當；

需要協助，不代表不夠好。

真正讓人穩下來的，

不是變得什麼都能一個人扛，

而是慢慢學會在合適的時候開口。



慢慢熟，
也是一種正在長出的專業

新進的路，不只需要速度，也需要時間。

一份業務要理解脈絡，一套制度要熟悉邏輯，

一個團隊要建立默契，一段合作關係要長出信任。

這些都不是一上任就能全部到位的事。

剛開始的不熟悉，不代表未來做不好。

現在需要確認，不代表永遠都要確認。

目前還在摸索，不代表沒有能力，

只是專業正在生長出來。

市府工作承接的是公共生活裡很實際的需要，

而每一位夥伴，也正在學習如何在這份責任裡站穩。

這條路不需要靠硬撐來證明價值，

也不需要用委屈來換取合作。

界線不是關上的門，而是一盞燈，

照清楚責任能走到哪裡。

友善也不是無限承接，

而是把話說清楚，把問題攤開來，

把人放回可以呼吸的位置。
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新進是正在把陌生的路，走成心裡有地圖的路。

當那張地圖慢慢清楚，也慢慢地會有自己的位置。

在新的位置上，

願每一份努力都能被清楚安放；

願每一次還不熟悉的停頓，

都不再只是自責，而能成為慢慢站穩的開始。
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心情分享專欄

其實來之前，心裡有很多說不清的壓力，有一些矛盾和委屈，
不知道該怎麼整理，謝謝心理師很懂我的苦，能理解、分析，
也給了很多回饋；談完之後，好像比較知道怎麼先穩住自己，
慢慢把注意力放回眼前。

也謝謝團隊一直經營這個方案，對我來說真的很重要、很有
幫助，希望工作現場也能多一點親切、笑容和關心，讓每位
同仁在辛苦的時候，都能感覺自己不是一個人。

在想好好前進的時，給自己一個被理解、也被接住的空間。
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