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我們反覆計算的，

有時不只是一串數字。

也在確認：

當下一個需要來臨，

生活是不是還接得住。
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薪水入帳的那天，手機在會議桌下亮了一下。

前方還在討論月底前要完成的業務，投影幕停在密密

麻麻的進度表。那串熟悉的數字只在通知列停了幾秒，

很快又被下一則公務訊息推了上去。

直到晚上回到家，餐桌收乾淨，洗衣機開始轉動，

屋裡只剩冰箱低低的運轉聲，才重新打開銀行帳戶。

房貸、保費、水電、管理費，一筆一筆走過去。

孩子下學期的費用還沒繳，機車最近啟動時總有些

異音。下午，母親傳來一張檢查單，訊息最後補了

一句：

「醫生說先觀察，不急，你工作忙，不用特地回來。」

那句「不急」，反而讓人停得更久。
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手指在計算機上按了幾次，帳戶沒有見底，

這個月也過得去，可心裡總覺得還不能放心。

收入有固定的日期，生活的責任卻沒有；

父母的身體、孩子的需要、物價的變化，

也從來不會先來詢問準備好了沒有。

外人常說，公務員很好，至少穩定。

這句話聽久了，連不安都變得有些不好意思。

每個月有固定收入，工作看起來不會說變就變，

怎麼還會擔心？

是不是想得太多？

是不是不夠知足？

可是，穩定是一種生活條件，

安心卻是一種內在感受。

固定的收入能替日子畫出輪廓，

卻無法替每一場變化預先準備答案。



白天的事情，多半有流程。

公文有期限，民眾的問題要回覆，臨時交辦不能放著。

事情再複雜，只要照著規定一步一步處理，總能知道現

在走到哪裡。

只有生活不是。

父母會慢慢變老，孩子會慢慢長大，意外沒有公文流程，

未來也沒有核定版本。

很多需要還沒發生，心裡卻已替它們排好位置：

再多存一點，萬一家裡有事才不會慌；

再少花一點，以後用錢才不會後悔；

再撐一下，等房貸少一點、孩子大一點、

父母身體穩定一點，也許就能真正鬆口氣。

只是，那個「等一下」，常常一路等了很多年。
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金錢焦慮有時甚至不是從打開帳戶才開始。

還沒確認餘額，肩膀已經先緊起來；還沒看清帳單，

胃像被一隻手握住；還沒向誰開口，腦中便先出現

一排聲音：

「怎麼會這樣？」

「是不是早就該多準備一點？」

「是不是沒有把生活顧好？」

真正折磨人的，往往不只是缺口，

而是缺口旁邊站著的那些自我懷疑。

一筆支出，原本只是現實；

經過心裡，卻可能變成對能力的懷疑，存款少了一些，

不只是帳戶變薄，連自我價值也像跟著縮水。

於是，夜裡反覆算過的，從來不只是一串數字。

裡面有父母變老的速度，有孩子還沒走到的未來，

有一個家不能突然失去依靠的重量，

也有一句很少說出口的話：

如果哪一天真的發生什麼，還接得住嗎？
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對許多人來說，穩定不只是一份工作，也慢慢成了一個角色。

既然工作穩定，似乎就應該多承擔一點；

既然是家裡比較可靠的人，就應該替大家想遠一點；

既然收入固定，就不該喊壓力大；

既然別人都覺得日子安穩，就更不應該說自己害怕。

一個又一個「應該」，久了便像一張看不見的值班表。

沒有人真的要求二十四小時守著，心裡卻始終不敢關燈。

吃一頓好一點的飯，要先想值不值得；

想換掉用了多年的東西，總覺得還能再撐；

想安排一趟旅行，腦中很快列出更多「更需要花錢的地方」。

收入有固定的日期，責任卻沒有固定的上限。

最累的，常常不是花了多少，而是不能失誤。
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一次臨時支出，可能打亂原本安排好的月份；

一個家人的需要，可能立刻牽動後面幾筆計畫。

於是，生活像一場不能算錯的考試，

每一步都要先想最壞的可能。

也因此，帳單可能先放著，通知先不點開。

該處理的事情明明就在那裡，

卻總想再晚一點面對。

這未必是懶惰，也不是沒有責任感。

有時只是腦中長期同時運轉著計算、預測、

承擔和忍耐，已經沒有多餘的空間，

再接住一個可能的壞消息。

於是，把需要縮小，把休息延後，

把話吞回去。只要再省一點、再撐一下、

再不要麻煩別人，

也許就能換來一點安全。

可是，安全感若只能靠一個人不停守著，

日子就很難真正安穩。



桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所

有些對錢的警戒，也許很早以前就開始了:

曾經看過家人為生活精打細算，便學會不要增加負擔；

曾經聽過大人為錢爭執，便知道有些需要最好不要開口；

曾經在家裡辛苦的時候，把想要的東西放回架上，

後來便熟練地把「我想要」改成「算了吧」。

那些習慣曾經保護過生活，也讓人長成謹慎、可靠、

願意替別人著想的大人。

只是走了很久以後，即使日子已有一些穩定，

心裡仍可能不敢鬆手。

接受別人的幫忙，總覺得過意不去；

輪到自己需要被照顧時，第一句仍是：

「不用，我可以。」

有些人以為，自己只是習慣節省。

後來才慢慢發現，

原來一直努力把自己變成一個

不需要被照顧的人。
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有天晚上，母親又傳來訊息，說檢查時間確定了，

還補上一句：

「真的不用擔心，費用我們自己有準備。」

看著那行字，第一個念頭仍是打開帳戶，重新算一次。

可是算到一半，忽然有一點累。

不是身體的累。

比較像一個守了很久的人，突然發現自己一直站在門口，

手裡握著所有人的雨傘，卻從來沒有問過，

自己淋濕了沒有。

那一刻，錢的問題並沒有消失。

檢查還是要做，房貸仍然會扣，

孩子的費用也不會因為理解了焦慮，

就自動變少。

只是忽然明白：處理現實已經很辛苦，

不必再用羞愧和責怪，增加肩上的重量。

擔心，不代表不知足；替自己留一點餘裕，

也不是推卸責任。

能長久照顧別人的人，

也需要一處不用時時證明自己撐得住的地方。
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理解焦慮，不是叫人忽略現實。

有些壓力需要重新安排預算、討論支出、確認可以使用的資源；

有些不安，則是心已經提前走到很遠的未來，把尚未發生的事情，

全搬回今天。

兩者都值得被看見，只是不必混在一起，變成一團無法下手的重量。

下一次又忍不住反覆計算時，也許可以先拿一張紙，分成兩邊。

一邊寫：「現在真正發生的是什麼？」

另一邊寫：「腦中正在擔心什麼？」

也許已經發生的是，本月多了一筆醫療支出；

腦中預演的，卻是：「以後一定會越來越撐不住。」

也許已經發生的是，存款沒有如預期增加；

心裡下的判決，卻是：「是不是沒有能力照顧好家人?」

把兩件事分開，不是逃避風險，而是把所有尚未發生的明天，

先送回明天；把今天能處理的事，重新帶回眼前。
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有時需要重新整理一筆支出；

有時，需要和家人討論責任能不能一起分；

有時，則需要找一個可信任的人或專業資源，把混在一起的焦慮、帳目

與責任，一件一件攤開來看。

求助不是把責任交出去。

只是承認，有些壓力已經超過一個人能安靜消化的範圍。

多一雙眼睛，不一定立刻改變數字，卻可能看見原本忽略的選項；

多一個人坐在旁邊，也許就不必獨自把每一種最壞的可能都想完。

第一步不需要很大，可以只是把最急的一件事寫下來；可以只是把帳單

按日期排好；也可以只是對信任的人、EAP 窗口說一句：

「最近想到以後的支出，其實有點緊繃，想找人一起整理。」

這句話很小，卻可能讓長期獨自值班的心，

終於有人來換一小段班。

被接住，不一定是有人替我們解決所有問題。

有時，只是終於不用獨自守著所有方向；

有人願意坐在旁邊，一起分辨哪裡需要準備，

哪裡可以慢慢來。
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錢的焦慮，常常不是錢而已。

那是生活壓力在身體裡慢慢累積，

是羞愧讓聲音變小，是失控感讓夜晚變長，

也是太久沒有被接住的心，在每一次付款前後反覆確認：

還撐不撐得下去?

而真正的轉折，也許不是突然不焦慮了，

而是終於不再把焦慮當成罪名。

困難可以被整理，資源可以被尋找，

壓力可以被分擔，羞愧也可以慢慢退到不再掌管人生的位置。

山仍在，但不必只靠一雙手搬山；

夜仍深，但只要有一盞燈亮起，

路就不再完全交給黑暗。



困難可以被整理，

資源可以被尋找，

壓力可以被分擔，

你不必一個人扛著走，

讓EAP陪你一起往前。

EAP服務資訊 EAP服務資訊

桃園市政府人事處

員工協助方案(EAP)

一開始，還有些擔心視訊諮商會不會少了面對面的感覺，沒想

到在熟悉的環境裡，反而更容易放鬆，也能慢慢把心裡的話說

出來。謝謝心理師溫暖又有同理心，不只陪著理解深層的想法，

也提供了實際的方法，讓人更知道怎麼面對眼前的壓力與挫折。

也謝謝市府持續提供這項資源，讓低潮時有一個出口。被接住

之後，也更願意關心身邊的同事，提醒彼此：遇到困難，不必

一直放在心裡，需要的時候，可以找人聊聊。

服務時間 : 週一至週五 09:00 - 19:00

服務專線 : 080-002-7858

服務信箱 : eap@mail.tycg.gov.tw

EAP預約表單
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