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我的休息,是放鬆
還是逃避?。



為什麼「請假休息了」,

回到現實卻還是覺得好累?

張逸華 諮商心理師

「接下來要好好玩幾天,藉機放鬆一下!」

這句話,我們自己常說,也常聽身邊的朋友講。當工作讓人疲憊

、關係出現掙扎,或覺得身心已經耗盡時,我們很自然會想安排

一場電影、一份下午茶,或是來趟小旅行。希望透過短暫離開原

本的生活,讓自己喘一口氣、重新充電,好更有力量回到現實面

對難題。

看場電影,能暫時忘記工作的煩惱;一杯咖啡,能讓緊繃的一天

稍微鬆弛下來;一趟旅行,更讓我們看見不同的風景,體會到「

原來世界這麼大」。這些事情當然很好,也能帶來當下的放鬆。

假休完了,原來的疲憊卻原封不動地回來了

然而,有時候很奇妙——旅行結束了、假也休完了,相簿裡留下

了許多美好的笑容,但當早上的鬧鐘響起、當我們再度回到某些

關係或職場中,原來的疲憊卻像原封不動似地又貼了上來。

甚至,心裡還多了一層自責的聲音:

「我都已經請假去休息了,怎麼還是沒有變好?」

原本的壓力之上,又疊加了一句「我怎麼連休息都休息不好」的

內耗。








