
青田街療心室

【暫時鬆土】──主動戳出呼吸的孔隙

【修剪內在雜草】──戒斷「完美」的過度消耗

【外尋光源】──去職場以外的地方施肥

國立臺灣師範大學社區諮商中心心田心理諮商所 平日10:00-21:00   週六10:00-17:00

　　很多時候，消耗我們的不是外在環境，而是我們內心蔓生的雜草。如果你是個完
美主義者、討好型人格，心裡總害怕一停下來就會不夠優秀、別人會對自己失望，便
會把情感和生活無限度地投進工作裡。這些過高的自我要求就是蔓延的雜草，緊緊纏
著根部，搶走了所有的養分，最後搞到自己情緒枯竭。

願這裡成為您工作間隙的一扇窗，
透進光，承接您的思緒與心聲。

歡迎聯繫諮詢專線                          或線上預約免付費心理諮詢
讓專業心理師伴您一程。

0800-899-199

2026.7

　　你還記得，自己初入職場時的模樣嗎？
　　那時候，我們心裡好像都帶著一株小小的幼苗，期待自己能做出點什麼、找到屬
於自己的位置。結果幾年過去，熱情沒開花結果，反倒在日復一日的打卡、開會和處
理不完的庶務裡，漸漸變得有些乾枯。
　　現在每天早上鬧鐘一響，心裡湧上來的不是期待，是深深的無力與抗拒。看著鏡
子裡疲倦的自己，你可能還會習慣性地自責：是不是我抗壓性太低？為什麼別人看起
來都好好的，只有我提不起勁？
　　請先別急著否定自己。植物如果枯萎了，我們不會怪它「不想長大」；你的熱情
不見了，往往是因為這個職場盆栽的生態系，在不知不覺中失衡了。

每月心文
當職場的熱情枯萎：
你是缺乏養分，還是忘了定期除草？
張慈容 諮商心理師
國立臺灣師範大學社區諮商中心心田心理諮商所心理師

幫你的職場盆栽做個健康檢查

如果把我們對工作的動力比喻成一盆植物，不妨對照看看，是哪一個部分出了問題：

一、土壤沒養分（付出與回報失衡）

　　植物需要陽光，工作者則需要「成長感」（內心感受到自己能力提升、思維拓展
或自我價值增加的狀態）和「正向回饋」。當你長時間高強度付出，面臨的卻是受限
的發展，或是缺乏實質肯定的職場環境時，這感覺就像把盆栽移到了光線不足的角
落。再加上如果工作內容單調重複，那種「找不到價值」的無力感，會讓熱情的根部
逐漸萎縮。

二、環境有毒素（超載負荷與不安全感）

　　有時候枯萎是因為環境超出負荷。處理不完的專案、難解的溝通拉鋸、加班變成
常態，這就像一場沒完沒了的暴雨，土壤根本沒有喘息的空間。更糟的是職場的「微
氣候」——如果團隊缺乏信任與安全感，讓人感到多說多錯、遇到困難不敢求助。這種
隨時要防衛的緊繃感，就和土壤裡累積了隱形壓力一樣，會悄悄消耗掉你的精神。

三、內心雜草叢生（完美主義與模糊的界線）

照顧心靈植物的日常指南

【盤點向光時刻】──主動尋找能為你帶來活力的事情

　　身心如果被踩得毫無空隙，根部很難吸到氧氣。這時候你需要
的不是再去報名各種課程活動，而是大膽地為生活畫出健康界線。
下班後適時把通訊軟體關閉、減少非必要的社交，或是在一些無傷
大雅的事情上放過自己。在緊湊的行事曆裡故意留下十分鐘的休息
與空白，那就是在幫窒息的泥土戳出呼吸的孔隙。

　　那些盤據在心頭的「我必須做到完美」、「不立刻回訊息就是我不夠敬業」的聲
音，就是搶走養分的雜草。如果任由它們蔓延，就算假日睡再飽，熱情還是會被這群
雜草吸乾。
　　當內心又出現這些聲音時，試著練習對自己說一句：「沒關係，現在這樣已經夠
好了。」主動把過度投入、用來討好他人的精力修剪掉，將養分留給自己的私人生活
與健康。

　　如果目前的職位真的單調乏味，短期內體制也難以回應期待，那就代表這塊土壤
暫時無法提供足夠的陽光。此時，與其待在原地等它枯萎，不如主動把葉片轉向其他
光源。
　　不要將生活的重心與成就感百分之百壓在工作上。試著在生活裡培養一些不求產
出、純粹好玩的興趣，像是藝術創作、烘焙、種植、運動都好。去那些不需要被績效
考核的地方，重新找回「我能掌控一件事」的成就感。當你在職場外獲得了足夠的養
分，面對工作時的無力感就有機會被稀釋。

　　植物都有向光性，本能地知道往哪裡生長會舒服。當你整個人陷入低迷時，請試
著拿出一張紙，像個園藝家一樣思考並盤點：「在目前的日常中，還有哪些事情，能
讓我有一點點活力、平靜或微小的快樂？」
　　它可以是工作裡某個特別有掌控感的小任務，也可以是生活裡喝一杯好茶、按下
相機快門、甚至只是與某個老朋友聊天。把這些「向光時刻」一個個列出來，這會幫
你重新看清接下來的自己可以多投入、多靠近哪些地方。找回生活的熱情，往往就是
從這些微小的養分開始累積的。

　　重新調整步調的過程，一開始走起來往往充滿不安。這很正常，請允許自己有長得
慢、甚至暫時停滯的時候。如果你發現生活中的雜草太過深根蒂固、一個人鬆土除草得
有些吃力，不需要硬撐。員工協助方案是你可以善用的資源，尋求諮商，為自己主動創
造一個安全的溫室。
　　在這裡，心理師就像是一位懂得植物語言的園藝師，不會強迫你立刻振作、更不會
催你開花，而是會溫柔地陪你一起重新檢查泥土、修剪雜草，慢慢找回根部最初的生命
力與平衡。
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