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把責任說清楚
也把自己接回來
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有些人最累的時候，
反而看起來最正常。

會議裡機械式的點頭，電話裡如尋常般回覆，
表單照樣送出，甚至還能提醒旁人哪裡再檢查。
市府工作的日常往往是如此：公文一件接著一件，
民眾的問題需要回應，跨單位的窗口需要確認，
臨時狀況也不會挑時間發生。

城市像一條不能停的河，
公共服務、政策推動、現場協調，
都在河裡往前流。 於是，有些人慢慢修練出一種能力：

先把事情接住，先把場面穩住，
先把情緒放旁邊，先讓任務完成。
語氣平穩，反應冷靜，
事情即時處理地有條有理。
久而久之，成為了一件
每天必穿上的外套。
穿得久了，旁人會以為
那就是原本的樣子，
連自己也可能忘記，
外套底下其實還有
繃緊的肩膀。
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真正的疲憊，常常不是在白天出現。白天還能回信、開會、協調
、處理陳情；到了下班後，坐進車裡、走進捷運站、關上辦公室
的燈，身體才像突然鬆開，整個人往裡面沉。那一刻沒有電話，
沒有待辦，沒有等待回覆的訊息，心裡卻不是輕鬆，而是一種空
空的、悶悶的安靜。

更讓人心疼的是，第一個冒出來的念頭，
往往不是「真的很累」，而是

「怎麼連這樣都覺得累」。

不是先接住辛苦，而是先審查辛苦；不是先承認壓力，
而是先懷疑承受力。明明已經撐了一整天，心裡卻還在問：
是不是不夠穩？是不是不夠成熟？是不是應該再多扛一點？

有些角色從小被稱讚的，不是會求助
，而是能忍、能撐、能把事情做好；
久了，連需要被照顧，都會被誤認成
一種失職。

有些穩，不是真的不累，
而是被要求必須做到。

有些沉默，不是真的沒有需要，
而是太怕一開口，原本努力維持
的位置就會裂開。
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有些氣，也需要能被聽懂

談求助，不能只寫溫柔，也不能只寫委屈。人在長期疲憊、
被壓縮、被誤解、被期待穩住時，心裡其實也會有氣。

會覺得為什麼又是這樣的流程；為什麼支援總是慢一步；
為什麼只看結果，卻看不見中間扛了多少；為什麼有些人
可以輕輕放過，有些人卻總在補位；為什麼明明已經很累，
還要表現得一切都能處理。

這些念頭不一定漂亮，甚至可能帶著尖銳的怒氣。
可是，憤怒不一定是不成熟；很多時候，憤怒是在提醒：

某個界限已經太久沒有被尊重，某份負荷已經太久沒有被看出，
某個需求已經太久沒有被看清楚，

甚至是某些身體的警訊也被迫忽略。

只是，憤怒不能直接變成結論。當心太累，所有事情都可能
看起來像外面的錯：流程不合理、分工不到位、資源不夠、
旁人沒有接住、要求一直增加。這些也許有一部分是真的，
也許確實有需要調整的地方；可是，若所有責任都被推到外面，
內在會短暫鬆一口氣，接著卻只剩等待。

等待旁人理解，等待事情改善，
等待壓力自己變小。等久了，
失控感增加，無力也會變深。
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另一邊，也有人連憤怒都不敢停留
太久。才剛覺得生氣，下一秒就開
始審判自己：
是不是太愛抱怨？
是不是太情緒化？
是不是把責任推給旁人？
是不是應該再安靜一點、再成熟一
點、再能扛一點？

於是，憤怒還沒來得及說出真正的需要，
就被壓回心裡，最後變成更深的自責。

怪外面，怕成為推責的人。

怪自己，又把心逼到沒有出口。

說了，又怕顯得失控、不專業、不可靠。

不說，旁人不知道發生什麼。

真正需要練習的，不是把憤怒消音，
也不是讓憤怒替人免責，
而是將憤怒讓自己與他人聽懂。
憤怒不是答案，卻是一個訊號。
訊號背後，可能是界限、分工、負荷、委屈，
也可能是身心已經不適合再用原本的方式硬撐。
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有些求助說不出口，並不是因為沒有感覺，
也不是因為真的不需要支援。更深的困難常常是：
一旦說出辛苦，好像就會變成抱怨；
一旦說出壓力，好像就會變成怪環境；
一旦說出委屈，好像就會變成責怪旁人；
一旦說出需求，好像就會變成把責任推出去。

於是，很多話還沒出口，就先在心裡被刪掉。

不能說...

不能說工作太重，怕聽起來像在卸責。

不能說分工不清，怕聽起來像在指責。

不能說已經很累，怕被覺得不夠能撐。

不能說需要幫忙，怕像是在麻煩旁人。

不能說其實有點受傷，怕顯得有些軟弱。

這不是單純的客氣，也不只是個性內向。
這更像一種長期形成的內在審查：
每一個需求，都要先被檢查會不會太多；
每一份委屈，都要先被檢查會不會不應該；
每一次想開口，都要先被檢查會不會造成負擔。

所以，最後很多真正的需要，都被改寫成比較安全的句子。

「還可以」 「再看看」

「先不用」 「沒事，還可以」
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求助最難的地方，
是怕成為負擔

這些讓他人聽起來感到放心的，背後卻可能藏著很深的緊繃。
因為不想把壓力丟給任何人，所以最後只能把所有重量收回自
己身上。不能怪流程，不能怪主管，不能怪同仁，也不能怪生
活裡接二連三的事情。到最後，心裡只剩下一個最安靜、也最
傷人的解釋：也許是自己還不夠好。

但這份辛苦，不該全部被翻譯成「自己不好」。有些疲憊，是
長期承擔後自然出現的訊號；有些麻木，是心太久沒有被照顧
後的保護；有些難以開口，是因為太怕讓任何人為難，所以只
好一直為難自己。
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壓力值得被理解，但不該取代交代；
求助值得被鼓勵，但不等於把責任放下。

感到壓力大，並不代表所有責任都可以暫停；
覺得疲憊，也不代表所有工作都應該由旁人接手。
職場裡確實可能出現一種情況：把「壓力」當成保護傘，
把「需要協助」變成不願面對責任的理由。
這樣的狀況存在，也需要被誠實看見。

但同樣需要被看見的是：很多人並不是想逃避責任，
而是已經累到分不清楚，心裡那團混亂究竟是時間不夠、
資訊不足、分工不清、能力落差、身心超載，
還是界限太久沒有被說清楚。

壓力大到某個程度，心裡真的會想把手放開。
想說，暫時不要再找了；
想說，這不該全部落在同一個地方；
想說，誰都不要再多要求一步；
想說，乾脆什麼都不要管了。

這些念頭不是不能出現。
人在太累的時候，心裡本來就會想逃。
只是，想逃是一個訊號，不是最後的決定。

想逃是
一個訊號，
不是最後的

決定。
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真正負責的求助，不是只把一句「壓力很大」
放在桌上，讓旁人無從討論；也不是只說「做不完」，
然後把後續都交給別人猜。真正負責的求助，是把
手邊的重量一件一件放到桌上：哪些已經完成，
哪些正在進行，哪些卡住，卡在哪裡，若要如期完成，
需要調整什麼。

這樣的說法，不是辯解，而是交代。
不是放手，而是讓事情有路可走。

成熟的求助，不是把事情放下，而是仍然
把該承擔的部分帶在身上。能做的，繼續做；
已經做的，說清楚；卡住的，交代原因；
需要協調的，提出選項；
已經影響身心的，使用資源。

真正的自我負責，不是硬撐到耗盡，
也不是拿壓力替自己免責，而是在心裡
最想逃開的時候，仍願意回來面對現實：
哪些事仍然屬於自己的責任，
哪些事需要協調，
哪些狀態已經不能再假裝沒事。

壓力需要被整理，而不是拿來抵銷責任
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很多壓力不會先用語言出現。壓力若長時間
沒有被消化，常常會慢慢跑到身體、情緒、
注意力和生活節奏裡。

夜裡反覆醒來，明明很累卻睡不沉；早上起床時，
身體像還沒有真正休息過；胃口變差，肩頸長期
緊繃，頭痛、心悸、胸悶變得頻繁；工作時看著
螢幕，字都認得，卻很難集中精神。也有人不是
明顯焦慮，而是對很多事情失去感覺。不是不在乎
，也不是冷漠，而是心裡的電量長期偏低，連在乎
都變得吃力。

這些狀態常讓人更自責。事情明明還能做，
為什麼心裡卻越來越空；明明沒有發生重大事件，
為什麼每天都像背著看不見的重量。其實，很多耗
損不是由單一事件造成，而是長期處在高責任、
高回應、高要求的環境裡，一點一點累積出來。
當力氣一直用在「先撐過去」，就會沒有餘裕
好好感受自己。

有時候，麻木也是一種保護。因為感覺太多會痛，
身心只好暫時把感覺關小聲。可是，感覺被關小聲
，不代表壓力消失；只是那份壓力換了一種方式存
在。於是，日子還在過，會議還在開，訊息還在回
，可是心裡某個地方慢慢離生活遠了一點。
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表面上的冷靜，底下可能是害怕失控。

表面上的煩躁，底下可能是長期委屈。

表面上的「沒事」，底下可能是害怕成為負擔。

表面上的「還可以」，
底下可能是「不想讓人失望」。

身體說出的話，常常比心更早誠實。那些失眠、
緊繃、麻木、注意力下降，不是失格證明，也不是
免責證明，而是一份提醒：節奏需要調整，負荷需
要被看見，責任需要重新盤點。

照顧自己，有時不是立刻變得正向，而是先停止
把身體的提醒當成罪狀，也不把身體的提醒當成
逃避的理由。
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很多人卡在求助，不只是因為羞愧，也因為不知道怎麼說，心
裡明明很亂，說出口卻只剩「很累」；明明需要支援，卻不知
道該提出什麼；明明希望有人理解，卻又害怕一說太多，對方
接不住。
因此，求助可以先從具體開始，不必一開始就把所有情緒攤開
；也不必把所有壓力都交給離自己最近的人承擔。

如果是工作進度卡住，可以整理哪些已經完成、哪些還在等、
卡點在哪裡，再和主管或相關窗口討論排序、時間與分工。

如果是資訊不足或流程不清，可以先把問題具體列出來，讓協
調不再只是情緒上的著急，而是有明確可以處理的方向。

如果是身心狀態已經受到影響，像是睡眠、情緒、注意力或生
活節奏開始失衡，可以考慮使用員工協助方案、心理諮詢、醫
療或其他專業資源。

這些話不一定華麗，卻有力量。因為具體的求助，能讓壓力從一團混
亂，變成可以討論的資訊。當進度被交代清楚，旁人比較知道能怎麼
協助；當卡點被說清楚，主管比較能判斷要調整什麼；當界線被說清
楚，同仁也比較不需要猜測。

這也是對自己負責的一部分。不是把情緒丟給旁人承擔，也不是期待
同仁一定要讀懂所有沉默，而是把自己的狀態與工作現況整理成可以
被理解、可以被討論、可以被支援的形式。

有時候，求助不需要是一句沉重的「撐不下去了」。
也可以是一句很安靜、卻很負責的話：目前能扛住的在這裡
，卡住的也在這裡；不是要把重量丟出去，而是一起釐清，
這份重量該放在哪裡、該由誰協調、該用什麼資源承接。

一開始不需要說得完美，只需要比沉默多一
步。很多時候，求助不是一次打開全部的門
，而是先把手上的重量放到桌上，一件一件
說清楚，也一件一件放到適合的位置。

如果只是需要被聽見，也可以選擇一個相對安全、合適的人與
時間，讓對方知道：現在需要的是陪伴、協助判斷，還是一起
找資源。



桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所

友善職場不是替誰負責，而是讓願意負責的人有路可走。

職場可以提供安全的語言，可以讓資源被正常化，也可以讓同仁知道
求助不會因此被看輕；但職場不能代替每個人感受身體的警訊，不能
代替每個人承認已經疲憊，也不能代替每個人把責任說清楚。

因此，成熟的求助文化，不只是鼓勵同仁多關心，也包括每個人學著
把需求說清楚。狀態不對時，選擇合適的人、合適的時間、合適的方
式表達；需要資源時，主動詢問管道；已經影響工作與生活時，尋求
員工協助方案、心理諮詢或醫療協助。這些都不是把責任交出去，而
是讓責任有機會被更穩妥地承擔。

性別友善也可以在這裡被更細緻地理解。不是把某一種人特別標示
出來，也不是比較誰比較辛苦，而是看見不同角色背後那些不容易
說出的規訓：不能示弱、不能失控、不能成為麻煩、不能讓人失望
、不能被看見有需要。當這些沉默的規則被鬆開一點，求助才不會
像失去尊嚴，而會回到健康照顧與工作協調的一部分。

或許最需要重新理解的，不是求助本身，而是求助以前那段糾結。

想被看見，又害怕被看輕。

想有人靠近，又害怕造成負擔。

想好好休息，又覺得休息像是不夠負責。

想說其實很累，又怕說出口後再也不像原本那個穩定的人。

心裡有氣，又怕自己變成只會怪外面的人。

不想責怪任何人，最後卻只能一直責怪自己。



這些矛盾都真實，也都值得被看見。但看見之後，
仍需要往前走一步。因為身心不會因為沉默就自動復原，
壓力不會因為假裝沒事就自己消失，責任也不會因為
感到疲憊就自動消失。
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給自己的責任感有路可走

真正的負責，不是繼續把自己判得更重，
也不是讓憤怒替自己免責，

而是願意把狀態、任務與需要，
一件一件說清楚。

讓承擔有支點，責任才走得長遠。
讓求助有入口，支持才進得來。
把責任說清楚，不是把事情推開，
才能不再把自己推到最後，
也不再讓旁人替沉默收拾所有重量。
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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

心晴分享專欄
我原本以為自己總是在「逃」，遇到解決不了的事就只
會離開。談過之後才發現，那不一定只是逃避，也可能
是我在遠離傷害、努力保護自己。這樣的理解讓我被安
慰了很多，也開始看見，無論在職場或家庭裡，責任都
可以有界線，不必把所有事情都往自己身上收。談完後
心情輕了許多，也更知道可以用不同角度理解自己，運
用原本就有的能力面對壓力。辛苦你們了。


