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桃園市政府
員工協助方案

在照顧別人前別忘了
照顧快要累壞的身心

致同時扛著公務工作
與家庭照顧責任的

承擔者
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有些人
一天上的是兩種班

有些累，不會一下子把人壓垮，它更像是慢慢滲進日子裡，笑容少了一點，
說話急了一點，回到家只想安靜，夜裡明明很累，腦子卻還停不下來，表面
上，好像一切都還撐得住，但只有心裡知道，那種累不是一天造成的，而是
一天一天堆砌出來的。

白天在工作崗位上顧進度、扛責任、接住各種任務，到了晚上回到家裡，還
有另一種班要上，照顧孩子、陪伴長輩、安排家務、處理家人情緒，生活看
起來只是正常運轉，但實際上眞正沒有下班的，常常不是工作，而是那顆一
直撐著的心。
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在公務現場，很多事情都講求穩、準、快；回到家庭裡，又常常是那個先想
到別人需要什麼的人，久了，日子很容易變成一種自動運轉：先把事情做完
，先把別人照顧好，先把眼前撐過去，至於自己的感受，等有空再說。

只是，那些被往後放的疲憊、委屈、煩悶，並不會眞的消失，時間一久，可
能變成一句沒忍住的沉重話語，變成下班後什麼都不想做，變成只想躺平，
變成心裡反覆出現一句話：我是不是連這些小事都做不好?

很多時候，這並非能力不夠，也不是責任感變少了，而是身心已經消耗了太
久，長期在這些需要負責的位置，很容易把所有付出都當成理所當然，把所
有疲憊都當成小事，可如果我們總是在接住別人，卻很少有人可以接住內在
那份辛苦，心就會慢慢變得很乾、很緊，也開始安靜了下來。

最容易放到最後的
往往是自己



謐時光心理諮商所桃園市政府人事處

眞正的穩
不是一直硬撐

很多承擔照顧責任的人，心裡都住著幾
句很重的話：不能倒、不能亂、不能出
錯，最好連情緒都不要有，因為一旦鬆
下來，好像就會耽誤工作、影響家庭，
甚至讓人覺得不夠負責。

但眞正的穩
從來不是把所有感受都壓到看不見

而是累的時候知道自己累了，能有地方
能說，撐太久的時候，能有人幫忙接一
下。情緒不是麻煩，情緒只是你的身心
在提醒，已經好久沒有好好休息了。

其實有時候承認疲憊，不等於失職，
同樣的需要支持，更不等於脆弱。

把壓力說出來，絕不是添麻煩，而是在
替生活止損，因為一顆長期緊繃的心，
早晚會把溫柔磨滅、耐心用完。
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心裡的累
常常先從生活裡跑出來

身心累了，很多人未必會直接說 「 我快撐不住了」，很多時候它會先出現在
日常裡，可能是回到家後一點力氣都沒有，只想安靜；有時候是面對最親
近的人，反而容易不耐煩；又或是工作照樣的完成了，但心裡卻怎麼都提
不起力氣，雖然外表看起來沒事，但心裡其實已經耗盡。

這種耗盡不只是身體疲累，還有一種更深的倦怠，明明一直做了很多事，
但卻越做越沒有力氣；明明想把工作與家庭都顧好，但總覺得都做得不夠
；明明也需要被理解，最後卻總是把自己排在最後。

久了之後，我們都很容易對自己的感受變得麻木，甚
至連 「 到底在累什麼 」 都說不太淸楚，這不是無能，
也不是抗壓性差，而是長期消耗後很常見的狀態。
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照顧自己不是自私
而是讓自己走得更久

很多承擔責任的人，一談到休息，心裡就會先冒出罪惡感，像是只要停一下
，就是不夠認眞；只要喊累，就是不夠堅強；只要需要幫忙，就是把責任丟
給別人，但往往事實剛好相反。

有時休息不是偷懶，而是修復；
說出需要，也不是推責任，而是讓關係有機會分擔；
承認累了，更不是示弱，而是在保護那個已經撐很久的自己。

照顧自己，從來不是把別人放掉，而是別讓自己先耗盡，因為只要身心還有
力氣，工作才能走得穩，關係也才能夠留得住溫度。
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把自己接回來
可以從很小的地方開始

照顧快要耗盡的身心，不一定要做很大的改變，反而可以先從幾個很小的動作開始。

我們可以安靜問問自己，今天最明顯的感受是什麼，不是檢討，更不是逼自
己立刻振作，只是分辨一下，是累、是煩、是悶、是委屈，還是其實有一點
孤單，當感受有了名字，心裡那團說不淸楚的東西，往往就會先鬆開一些。

1.每天為自己保留一分鐘

很多時候，關係會變緊繃，其實不是因為不在乎，而是因為壓力太多，最後
只剩語氣，沒有說明，如果能慢慢把 「怎麼都沒人幫忙」 換成 「現在眞的很
累，也需要分擔」，誤會通常會少一點，理解也比較有機會進來。

2.把眞正的需要說淸楚

那怕只有二十分鐘也好，散步也罷，坐著發呆也可以，如果能安靜喝杯熱的
也是一個嘗試，這樣的時間不是浪費，更不是自私，而是基本對自己的保養
與照顧，身心不是機器，不可能只靠意志一路支撐，適度的休息不是把責任
丟開，而是讓自己還有力氣把接下來的路走完。

3.替生活留一小段空白
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照顧
不該只剩一個人苦撐

不管是在家庭裡，還是在工作現場，眞正能走得長久的關係，都不該只靠
一個人默默扛住全部。

健康的團隊，不只是要把事情做好，
而是需要有人在乎夥伴能不能穩定地持續走下去；
健康的家庭，不只是有人一直付出，
而是每一份辛苦都可以被看見，每一份壓力都有人願意理解。

很多時候，最需要被照顧的，反而是那些，需要照顧別人的位置，我們不
需要等到完全撐不住，才算眞的累；也不是要等到情緒失控，壓力才叫做
多，很多修復，其實可以更早開始，這些耗損就不必一路累到崩盤。

桃園市政府人事處
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當壓力開始淹過日常
支持不必再往後排

如果您近來常常覺得長期疲憊、睡不好、和家人的摩擦變多，或是心裡那股壓
力已經大到快要裝不下，也許此刻最需要的，不是再多忍一下，而是讓支持早
一點進來，桃園市政府員工協助方案(EAP )，提供情緒與壓力的  「心理諮詢」
或「工作諮詢」、討論家庭與親職議題的「攜眷諮詢」，以及人際與溝通協助。

這不是等到出了大問題才能使用的資源，而是替同仁留一個可以好好放下重量
的地方，白天撐住工作，晚上撐住家庭的人，也需要一個地方，安靜地說累，
放心地被理解，慢慢把快要耗盡的自己接回來。

官方LINE@服務平台 EAP服務預約表單EAP服務官方資訊

有些話，平常不是說不出口，總覺得沒有人眞的會停下來聽，直到走進諮
商的空間，才發現，原來當感受被專心接住，心裡那些打結的地方，眞的
會慢慢鬆開，談話的過程裡，最深的感受，是被認眞對待，那些藏了很久
的疲憊、委屈，甚至連自己都說不太淸楚的心事，在心理師溫柔又專注的
聆聽裡，像是終於被看見了，只是時間過得比想像中還快，還來不及多說
一些，諮商就結束了，感謝服務團隊，讓我在忙碌生活裡多一個喘口氣的
機會，也讓我知道很多改變，未必是一下子解決所有問題，而是從一個願
意聽、一個願意說的時刻開始。

心晴分享專欄


