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曹中瑋心理師曾帶來的一種很溫柔的提

醒：真正的陪伴，不一定是站在最前面

替對方承擔一切，而更像是拿著一盞手

電筒，安靜地站在後方，在對方看不

清、走得辛苦，甚至一時迷失方向的時

候，為他照亮腳下的路，陪他一步一步

往前走。這樣的陪伴，不是取代，而是

支持；不是催促，而是理解；不是要求

對方堅強，而是在他還沒有力氣的時

候，先用一點光，陪他撐過眼前的黑

暗。  

在腎臟護理的臨床現場，我們長期站在

一個既熟悉又不容易被看見的位置「既

是照顧者，也是情緒的承接者」。面對

透析病人反覆治療的歷程、身體變化與

心理起伏，我們不僅運用專業技術，更

用時間、關係與同理，陪伴生命走過漫

長且不確定的旅程，在這樣的日常裡，

我們習慣先照顧別人，再回頭看自己；

習慣在忙碌與壓力中撐住情緒、維持穩

定，讓每一位病人都能安心接受治療。

然而，在持續付出的過程中，我們是否

也曾在某個時刻，輕輕地問過自己：此

刻的我，還好嗎？  

本期會訊以「情緒勞務」、「慈悲枯

竭」與「專業韌力」為主軸，正是希望

邀請每一位腎臟護理夥伴，將長期向外

的照顧視線，慢慢帶回內在，因為真正

能長久走在助人道路上的關鍵，並不只

是「撐住」，而是能夠重新理解自己、

照顧自己，並在需要時，允許自己停下

來。  

每一個人，其實都在用不同的方式，說

著屬於自己的故事。而我所看見的護理

人，骨子裡往往帶著一份與生俱來的衝

勁與柔軟——那是一種願意靠近他人、

理解他人，並在需要時伸出手陪伴的本

能。我們習慣在他人脆弱的時候站在身

旁，用溫度與專業，承接不安、撫平恐

懼，讓病人在困難的歷程中，仍能感受

到被理解與被照顧。然而，在長期助人

的過程中，我們總習慣把辛苦留給自

己，把情緒安靜地收好，把委屈與無力

放在不被看見的角落，於是，有些故事

在心裡悄悄成形~~「我要撐住」、「我

不能倒下」、「我不能讓別人失望」。  

這些聲音，陪伴我們走過許多困難，也

支撐我們在專業的道路上持續前行。但

當這些聲音逐漸成為唯一的信念時，我

們也可能慢慢忽略了內在的疲憊與需

要，甚至在不知不覺中，學會對自己的

辛苦保持沉默。那些未被說出口的壓力

與情緒，並沒有消失，而是悄悄地累積

在心裡，等待有一天，被好好看見與理

解。溫柔對待自己，藉由自我覺察看見
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自己的情緒、疲憊與壓力，而不急著評

價對錯。以自我理解理解字深感受，並

非自己的不足，而是長期付出之下的自

然回應。務必要在忙碌與責任之間自我

照顧，為自己保留一點空間與能量。最

後，學習與自己和解，允許自己不完

美、不全然堅強，但依然值得被善待。  

腎臟護理學會期待打造的不只是專業知

識與技能的交流平台，更是一個能夠彼

此分享、彼此理解與彼此支持的共同

體。在這裡，每一位護理夥伴的經驗，

都值得被聽見；每一份情緒，都值得被

理解。願每一位站在透析第一線的你，

在漫長而不容易的專業道路上，不只是

持續付出，也能在某些時刻，停下腳

步，回到自己，感受那份仍然存在的力

量與溫柔。  

因為，當我們能夠好好與自己同行，也

才能更穩定地，陪伴他人走得更遠。  

讓我們一起撐住的，不只是工作，而是

彼此的心。  

  



以慈悲枯竭為中心的議題  

 

天主教靈醫會羅東聖母醫院  

血液透析中心護理長  陳依伶  

 

主編的話  

——看見腎臟護理師的情緒勞務與專業

韌力  

 

在腎臟照護的臨床現場，血液透析護理

師不僅承擔高度專業的技術操作與即時

判斷，更長期陪伴病人走過反覆治療、

身體變化與情緒起伏。這份建立在時間

與關係中的照護，使透析室成為高度情

緒密集的臨床場域，也讓「情緒勞務」

成為腎臟護理工作中不可忽視的重要一

環。  

在一次次透析過程中，我們傾聽病人的

焦慮與不安，承接挫折、抱怨，甚至情

緒失控，往往選擇先放下自己的感受，

以專業與同理維持照護品質。這些看不

見、卻真實存在的情緒付出，正是腎臟

護理師長期承擔的情緒勞務。然而，當

情緒長期被壓抑、缺乏理解與支持，原

本支撐照護的慈悲，便可能逐漸轉為耗

損，進而影響身心健康與工作留任。  

本期會訊，特別聚焦「情緒勞務」、

「慈悲枯竭」與「專業韌力」，邀請大

家重新看見腎臟護理工作的深層價值。

韌力並非逞強撐住，而是懂得覺察、調

節與復原；情緒勞務也不是脆弱的象

徵，而是源自用心照護、值得被理解與

珍惜的專業力量。  

我們期待，透過分享與對話，讓腎臟護

理師的情緒被允許、辛苦被看見，讓照

護不再只是獨自承擔。願每一位站在透

析第一線的你，都能在長久的專業道路

上，持續守護病人，也被好好守護。  

 

 

 

以愛承載專業，以陪伴守

護生命 

血液透析護理師情緒勞務的

價值與被看見的重要  

羅東聖母醫院護理部主任  李卿雲  

 

在臺灣，血液透析已成為末期腎臟病人

最主要的治療方式。血液透析護理  

師長期站在高度專業與高風險的第一

線，除了承擔精密技術操作與即時臨床

判斷，我們更長時間扮演著陪伴者、傾

聽者，甚至是病人情緒的承接者。這些

看不見的付出，稱為「情緒勞務」，往

往不容易被說出口，卻深深影響著護理

師的身心健康與是否願意長久留下來  

血液透析護理的情緒特性  

與多數臨床單位最大的不同，在於護病

關係的「長期性」。病人每週三次  

、一次數小時的治療，年復一年地進行

著。在這樣的日常裡，護理師陪著病人  

走過病情的起伏、生活型態的改變，以

及心理上的掙扎與調適。面對病人的焦  

慮、不安、抱怨，甚至情緒失控，我們

往往選擇先放下自己的感受，努力保持  

專業、穩定與同理。即使內心早已感到

疲累，仍告訴自己「再撐一下」、「他  

只是很辛苦」。這樣反覆壓抑、轉化情

緒的過程，就是血液透析護理師最真實  

、也最辛苦的情緒勞務。  

研究也指出，情緒勞務包含展現正向情

緒、克制負向情緒與情緒偽裝等層  



面，其中血液透析護理師最常承受的，

是長期「克制負向情緒」的負荷。若缺  

乏適當的支持與出口，久而久之，很容

易累積成情緒耗竭與工作倦怠。  

 

 

助人專業韌力：如何發光渡

人，卻不被耗盡  

 

天主靈醫會羅東聖母醫院   

精神科主治醫師  郭約瑟  

 

在高度壓力、情緒密集，且長期暴露於

他人痛苦的助人工作現場，真正的風險

從來不只是「太忙」，而是在不知不覺

中，被一點一滴地消耗殆盡。這也是近

年來，愈來愈多醫師、護理師、心理治

療師、社工與第一線救援人員，開始重

新思考的一個核心問題：如何在持續付

出的同時，仍能不失去自己？韌力

（ resilience）並非天賦，而是一種在逆

境中承受、調適並復原的能力。更重要

的是，韌力並非靜態特質，而會隨著逆

境的出現被激發、鍛鍊，甚至逐步提

升。當我們談「助人專業韌力」時，所

指的並不是咬牙撐住，而是能在助人歷

程中，守住慈悲、回復內在能量，並讓

生命動力得以持續流通的能力。  

與之相對的，是「慈悲枯竭」。它不只

是疲累，或一時的情緒低潮，而是次發

創傷壓力與職業倦怠長期交織所形成的

結果。當助人者長時間暴露在高需求、

低支持、缺乏界線與肯定的毒性照護環

境中，往往會承受心理、生理、道德，

甚至靈性層面的損害。當工作開始侵蝕

一個人的價值感、意義感與自我感時，

慈悲便不再是資源，而成為耗損。  

然而，一個關鍵卻經常被誤解的事實

是：助人工作並不必然等於受苦。我們

或許無法避免一定程度的痛楚（pain）

——那是與工作本質接觸時必須承擔的

代價；但「受苦」（suffering）並非必

然。差別在於：你燃燒的是可再生的

「能源」，還是不可回復的「身心健

康」。而專業韌力，正是劃出這條分界

線的能力。  

提升助人專業韌力，至少包含五項核心

能力。第一是自我調節，透過放鬆與身

體調節技巧，使神經系統回到副交感神

經主導的修復狀態；第二是循意向行

事，將日常工作重新錨定於個人的使命

與價值觀；第三是感知成熟，學會辨  

識並解毒職場中的隱性壓力，專注於可

控變數與過程導向，而非單一成果導

向，同時透過自我肯定、學習樂觀、正

念與轉念，進行自我優化；第四是連結

與支持，藉由良好關係、放鬆經驗與敘

事分享，使個人經驗得以被承接；第五

則是自我照護與活力重建，涵蓋身心靈

與專業層面，而非僅止於形式上的休

假。  

從神經心理學角度來看，過去尚未消化

的創傷記憶，會侵襲當下的感知系統，

製造被放大的威脅感，使人長期處於交

感神經主導的「戰或逃」狀態。根據交

互抑制理論，恐懼、焦慮與壓力，無法

與放鬆的身體狀態並存。因此，良  

好的關係＋放鬆的身體＋能被分享與理

解的敘事，正是緩解次發創傷壓力的重  

要關鍵組合。而在所有復原歷程之上，

還有一個經常被忽略、卻至關重要的層

面——靈性。靈性並非單純指涉宗教信

仰，而是一種超越時空的感受、連結與

思考能力，是人類獨有的想像力。正是

這份能力，使我們得以超越個人侷限，



鬆動文化敘事的束縛，在生命的舞台

上，不只是撐著走，而是能夠自由前

行。  

真正成熟的助人者，並非永不疲憊，而

是知道如何復原；不是犧牲自己，而是

懂得守住火源。專業韌力，使人能持續

照亮他人，同時保有自身完整的活力。  

當慈悲枯竭時，我的生活不是我的生

活。  

 

天主教靈醫護羅東聖母醫院  

身心科職能治療師  楊子鑫  

 

人，在選擇與參與中體驗到意義，這些

選擇奠基於過往的參與經驗而引領著此

時此刻的「我」選擇一個有意義的事情

繼續投入，「慈悲助人」會是醫療工作

者其中一個意義，然而在這些助人的經

驗當中還會有些沒有好好被理解與整理

的複雜感受，將慈悲蒙上了一層雲霧，

曾經最有能量與可貴的意義變成負擔進  

而慈悲枯竭了，這不只影響到「醫療工

作的我」，可能也會影響到生活中每一

個時刻的我，使得生活失衡後「我的生

活就不再屬於我的」。當生活當中醫療

工作是一個重要的選擇，你曾想過嗎？

說不定這個選擇佔據了生活安排中大部

分的時間，因此大部分的時間因為助人

而感到慈悲枯竭，屬於我的生活還剩下  

什麼？因此，讓我們一起撥開雲霧踏上

「為我的生活而出征」之旅吧。  

第一段路：觀察外界與覺察內在，改變

即將開始。  

試著問問自己「我的生活失衡嗎？」，

準備一張時間表，羅列一下自己花了多

少時間在工作上，而其他時間我是如何

安排？若觀察到休息、休閒、自我或社

交活動對比工作後嚴重失衡，同時也覺

察到「這樣的失衡讓我很不舒服」，當

你將「失衡的不舒服」置於焦點，其實

改變就會啟動。  

第二段路：環境、個人、生活與職能，

新的平衡。  

將失衡置於焦點時想看看，1. 環境的影

響：同儕與主管、工作文化與環境；2.

生活與職能的影響：工作內容、生活各

種角色安排；3. 個人身心的影響：我的

想法、感覺、價值觀等。例如：「同事

不交班的習慣而主管也默許的環境，讓

我因為工作要求而延遲接小孩，我的價

值觀認為照顧好病人跟身為母親都很重  

要而感覺很痛苦」，這樣三者陷入僵局

的常見例子，慈悲就會更快枯竭。  

第三段路：支持，也對自己多點慈悲。  

在新的平衡到達前，你願意先「對自己

慈悲一點嗎？」，因此，支持三角形將

成為重要的地基，1. 環境支持：哪些情

境能讓我感到支持；2. 他人支持：哪些

朋友或重要的人能讓我感到支持；3. 自

我支持：我能做些什麼事，或說些什麼

話來支持自己。例如，做些新的嘗試，

像是去甜點店吃一塊久違的蛋糕、辦公

桌放上與朋友聚會的照片，還是每天試

著讚美一下如此努力的自己。  

意識到「生活失衡而我需要行動」其實

就已經在改變的道路上，慈悲的、體貼

良善的，都是推動助人工作者美好的特

質，但陷入僵局地生活讓這些美好會變

成「助人工作的哀愁」，因此「慈悲渡

人之前，是否先留點慈悲給這個辛苦的

自己？」  

 

 

 



  

 

 

 

 

主題 日期  

高齡透析（實體進階課程） 

主辦單位：臺灣腎臟護理學會 

 

南區→115年 6月 07日（星期日） 

中區→115年 6月 14日（星期日） 

北區→115年 7月 12日（星期日） 

地    點： 

南區→高雄榮民總醫院第二會議室 

中區→台中榮民總醫院第一會議室 

北區→亞東紀念醫院 14樓國際會議廳 

 

腎臟護理師認證 

開放時間 : 

7月 1 日 到 7月 31日 

筆試日期: 

115年 10月 4日（星期日） 

 

115年度活動計畫


