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完成實習、訓練之後，青春年少的護理同仁投入職場，全力奉獻所學為病

人療傷止痛，一直到遇上另一半，幸福快樂的結婚、成家，進而生子為人父

母；人生的角色扮演自此更多重、更吃重。

但一天的時間就是24小時，有了自己的小家庭後，該如何兼顧護理工作？

直接退出職場，專心相夫教子是一個選擇。近日大愛電視台播出的節目

《愛相隨》演出關山慈濟醫院的故事，劇中的資深護理同仁花妹在護理場域

裡發揮全才，一人可以當四人用，在多年的全心工作之後，實在覺得虧待先

生與孩子，毅然決然地離職，專心照顧家庭。沒想到，她卻在一年後重返關

山慈院。取得了先生的同意與支持，孩子安頓好上幼稚園讀書，重拾護理工

作的她說：「這才是我要的生活。」

一位珍愛家庭的護理同仁有機會以家庭為重，卻說回來工作的感覺真好。

隱藏在其中的奧秘，是什麼？該怎麼做，可以「愛家守志」，既能將多年所

學發揮的淋漓盡致，又能夠讓家庭圓滿和樂？

平衡在家庭與工作之間

愛家
志守 平衡在家庭與工作之間平衡在家庭與工作之間



本期編輯群設計兩道最根本的問題，在院內廣發電子郵件詢問護理

同仁的意見。在126人回覆的小樣本數中，得到如下的參考答案。

結婚生子後，仍願繼續護理工作的原因，有47%選擇「增加家中經

濟來源」，接近一半的人非常務實，繼續護理工作是為了現實經濟考

量。其次則是「想擁有自己的專業」19%、「不與社會脫節」15%、

「學以致用」11%，此三項選擇很接近上述花妹的心路歷程。

而不管什麼樣的原因繼續從事護理工作，每天的日子在醫院與家庭

兩大場景間不斷交錯，同仁們怎麼在工作與家庭間取得平衡點？

三個答案的比例很接近，「夫妻協調上班與顧家時間」31%、「家

務分工」與「以感恩心互相尊重」各為26%。

原來，尊重、溝通、協調、分工，得到家人的肯定與支持，讓愛家

的護理人，能夠在專業上熱忱不斷地投入、給病患最好的服務，甚至

家人、子女能夠因為「家有護理人」，而引以為傲。

院內問卷調查簡表：

結了婚、有了小孩，您還會選擇繼續護理工作的原因是（請單選）

(1)增加家中經濟來源　　　　　　　　47%

(2)學以致用　　　　　　　　　　　　11%

(3)不與社會脫節　　　　　　　　　　15%

(4)想擁有自己的事業　　　　　　　　19%

(5)熱愛護理專業　　　　　　　　　　 8%

(6)其他　　　　　　　　　　　　　　 0%

如何在工作與家庭間取得平衡點（請單選）

(1)夫妻協調上班與顧家時間　　　　　31%

(2)家務分工　　　　　　　　　　　　26%

(3)一肩扛起家計，先生變家庭主夫 　　 1%

(4)相忍為家，保持快樂情緒　　　　　15%

(5)以感恩心互相尊重　　　　　　　　26%

(6)其他　　　　　　　　　　　　　　 0%
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從國小6年級開始我就迷上了瓊

瑤小說，因為她的每一篇故事總是

那麼動人、字裡行間流露散發出

的內容時而悲歡離合、時而如詩如

畫，即使有些故事裡有遺憾不完

美，卻仍能將堅韌的愛情發揮到淋

漓盡致、百轉千迴的劇情總都能讓

人尋回心底最深的感情……。不知

不覺中自己也就溶入女主角的角色

中了，所以少女時代的我，總是幻

想著未來的另一半是又高又帥，我

的戀愛要轟轟烈烈，過程要充滿起

承轉合，也能像小女人般處處被呵

護、婚後最好是個不用工作、生活

悠閒的家庭主婦。但隨著時間的流

逝、我的成長，這似乎越來越像一

個夢，越來越遠、越來越小，遠到

遙不可及，小到如果自己嫁的出去

就滿足了。

不悅引發病人自卑

慈悲心的覺悟

學校畢業後踏入社會，因年輕氣

盛且自豪，常常為了一點小事就和

醫師起衝突，最高紀錄一次和2位醫

師吵架，碰到比較不配合的病患，

也會怒目相向，如果點滴打不上，

還會怪病患的血管太難打，也因為

如此，找到另一半的夢想，似乎也

越來越渺茫了……

直到民國7 6年來到慈濟醫院上

班，才慢慢的轉變自己。不過剛

到的時候，還是不懂得什麼是同理

心，維持死硬派、牛脾氣一個，但

是一個微妙的機緣，卻改變了我的

粗線條、壞脾氣，也改變了我的一

生。那時我在病房照顧一位鼻咽癌

的阿伯，他沒有家屬，平時都是自

■ 文／沈芳吉  花蓮慈濟醫院護理部督導
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己一個人，在他病情最末期的時

候，也沒有任何一位親人陪伴他，

我永遠忘不了那天我去幫他抽痰，

因為味道很難聞，我下意識的皺了

一下眉頭、露出不悅的表情，只那

麼一下下，沒想到被阿伯看到了。

我看到他無助的眼神和不好意

思的表情，好像自己做錯了什麼一

樣，阿伯的神情就如驚天雷一般轟

醒了我，我突然覺得好難過、好自

責，跑到廁所忍不住的哭了起來，

原來我一個不經意的動作，居然刺

痛了阿伯的心，對他造成了如此大

的傷害。我站在鏡子前面看著鏡中

的自己，看著這張好似陌生的臉，

心裡想著身為護理人員的我，到底

是在扮演著膚慰病痛眾生的白衣大

士，還是不通人情、缺乏愛心、讓

人傷心的『虎士』。頓時我突然覺

悟、透徹了，原來自己是缺乏了一

份『慈悲心』，我告訴自己從現在

開始照顧病患一定要『甘願做、歡

喜受』。就如靜思語告訴我們：

『人生若能被人需要，能擁有一份

功能為人付出，就是最幸福的人

生。』所以能當護士，被病患、家

屬、與同儕需要，真的是很幸福！

善磁場改變壞脾氣

除了粗線條，我的壞脾氣也是出了

名，常常因為無法接受別人的建議，

而和同事、主管起衝突。更極端的反

應是，當衝突發生後，不但不知反

省，心中還憤憤不平地想：「大不了

不做了！」有一次還真的跑去另一家

醫院應徵。不知悔改的我，就這樣一

直我行我素，認為自己永遠是受委屈

的、自己永遠是對的！

有一天上班的時候，突然聽到

書記當著同事的面對大對我叫：

「芳吉，○○醫院叫你下週一去上

班！」當時真是不好意思到極點。

下班回家後，我想起父親告訴過我

一句話：「滾動的石頭不會長青

苔！」突然間我頓悟了，如果自己

未先做改變，不管走到那裡，情況

20年前的沈芳吉(右)是一個得理不饒人的小護

士。轉眼在慈院已服務20年，現在的她了解到

能當護士為人付出，真的很幸福。 
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都是一樣，難道以後只要被同事批

評、被主管糾正，我一不高興就要

換工作嗎？反省後，我打消了衝動

的憤怒，決定留下來，一轉眼，居

然已經20年了。在慈院20年，我改

變很多、成長也很多，善的磁場造

就了現在懂得知足、感恩的我。

結婚生子

考驗工作與家庭的平衡

讀護校時，在醫院實習常常聽

到結婚的學姊說：「今天上夜班，

老公一個人在家，沒人陪他，不知

到又跑到哪裡去了？」當時心裡就

想：「希望未來我的另一半工作性

質和我差不多就好了」。很幸運的

我的先生是位英勇的消防員，護士

與消防員，真的是絕配。自從結了

婚，有了家庭、小孩後，因為自組

小家庭，凡是都得靠自己，當個生

活悠閒家庭主婦的夢想，也轉變為

該如何維持家中各項開銷之平衡的

現實生活。剛結婚時因為生活習慣

不同，常和老公有一些小爭執、或

心生埋怨，尤其先生因為工作無法

每天回家，碰到天災，如颱風，就

得馬上停止休假回去待命，此時家

中的一切必須自己擔起來，因為他

忙著在外救災，無法顧及家裡。

記得民國7 9年6月2 3日歐菲莉颱

風來襲，因為是中度颱風，風雨交

加，加上市區淹水，回到家時附

近道路已淹水，且水深至我的脖

子，沒辦法，只好硬著頭皮、游泳

回家，游到一半，遠處開來消防隊

的救生艇，消防員對我大聲的說：

「小姐，颱風天那麼危險，還出來

游泳！」當時真是難過的快哭出

來，很想大聲告訴他：「我是要回

家！」

為了平衡家計的開銷，加上對護

理工作的熱愛，希望也能擁有自己

的事業，老大出生那年，白天除了

工作，晚上還在二專夜間部進修，

護士工作要輪班，在臨床工作之餘，甚至還要在

職進修，忙上加忙。在喜覓良緣之後，善用智慧

與不斷溝通，才能使家庭與工作兩全其美。
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每天下了課、接了小孩回到家、整

理好家務到就寢時都已是凌晨1點

了，真的只能用精疲力盡來形容，

有一天晚上因為太累，睡的好沉、

好沉，朦朧中彷彿聽到小孩陣陣的

哭聲，心裡抱怨著：「是誰家的小

孩這麼晚了還在哭？」不知過了多

久，當哭聲變成抽咽時，我才突然

驚覺──我有一個小孩！嚇醒之

後，看到7個多月的女兒倒栽蔥的掉

落在垃圾桶中，趕快抱起來，幸好

沒發生什麼事。也因為沒有當媽媽

的經驗，加上沒有人協助，在小孩

會走路不慎跌倒時，我還生氣忍不

住的罵她「活該」，但待她一轉身

才發現女兒已經血流滿面。另外一

次更因自己粗心、迷糊，晚上10點

多將她反鎖在車內，半個小時鎖匠

開鎖將她抱出時，早已泣不成聲、

滿臉通紅。

我一直希望在工作與家庭中尋求

一個平衡點！每次看到同事的老公

接送上、下班時都好羨慕，好不容

易等到老公來接我下班時，才又覺

得一點都不美好，因為如果約6點接

我回家，我每次都會遲到，反而會

被唸了一頓， 自己上、下班反而落

的輕鬆、耳根清靜。

多點溝通　家庭更圓滿

隨著年歲增添，夫妻之間的相

處，也在日復一日的生活中磨合，

慢慢也找到一種平衡的生活模式，

時而交集、時而平行，不僅抱怨減

少了，還多了些樂趣呢！例如，我

開始學習任何事情事先與老公討

論，如果他也覺得可行我再做，不

再先斬後奏；遇到他放假的時候，

我儘量早點回家；我也開始學著等

他下班，就算等很久也不抱怨；與

女兒相處也試著多點耐心傾聽；但

最重要的是一家人能多點溝通、討

論的時間，各自能將個人的想法、

感受說出來，這樣才能讓所有的事
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情圓滿。

人與人相處之間一些微不足道

的事，有時是深藏著微妙的感受，

舉個例子來說，我和先生都很愛吃

糯米飯，有一次我買了一支糯米紅

豆竹筒飯，捨不得吃，放在冰箱二

天，想等他一起享用。第三天他在

家，將竹筒飯加熱後，心想，先讓

他享受一下美食吧！沒想到我才去

廚房拿個東西出來，竹筒飯已被橫

掃一空！當下真是非常痛心，心想

好東西我都先留給你，你竟然自私

到讓我連『聞香』的機會都沒有！

越想越難過、越想越生氣，就將感

受告知他，老公才深切瞭解我的心

情，隔天煮了一大鍋紅豆糯米飯讓

我吃個夠。

調解壓力　家庭與工作雙贏

這幾年我深深體會，尤其身為職

業婦女，如何在家庭與工作中得到

雙贏、找到合宜調解壓力的方法是

非常重要的，就如證嚴上人在《一

秒中一輩子》這本書中告訴我們，

只要有一秒鐘，就會有一分鐘，接

著有24小時，一直到有一輩子。所

以我發現首先要控制好自己的情

緒，只要對情緒有更清楚和正確的

認識，起心動念之後，能夠去除壓

抑，覺察情緒，調整情緒，了解情

緒，接納，然後和平相處。

現在每天早上從鬧鐘一響我就開

始告訴要上班的自己、要帶小孩的

自己、身為人妻的自己：「我要放

鬆！」我也開始安慰自己，停止批

評、責難自己，停止和別人比較，

停止自怨自艾，珍惜自己所擁有

的。另外每天開懷大笑，想愉快的

事，保持忙碌，原諒犯錯的對方，

善待自己，用積極的態度快快樂樂

地迎接每一天。生命中有很多事值

得我們去做，唯有從生活中不斷的

學習成長才能找回自己。就如《靜

思語》告訴我們：「福要自己去

造，不要去求」、「人如不知足，

就永遠都在煩惱中。」身在慈濟這

個道場越久收穫越多，對於每一件

事與物，也都能知足、感恩、善

解、包容，以另一個角度去看待。

能擁有愛家守志的幸福生活，首

先要感恩那位阿伯，是他的眼神觸

動了我的良知；也感恩身在慈濟，

學到了縮小自己的神奇「撇步」，

以智慧化解家中大大小小的衝突與

爭執，更感謝最愛的家人對我的支

持，尤其先生常說：「我們互相協

調，不論什麼事我都會護持妳！」

正因為家人的配合和包容才能讓我

在工作上無後顧之憂，做到既能愛

家更能守志。


