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你陷入 toastout 了嗎：探索微焦的情緒狀態 

                                                                                                                                  撰文/曾于珊 

 

你聽過烤吐司症候群(toastout)嗎？從南韓時事到臺灣的社群平台上，出現一個 hashtag—

＃烤吐司症候群，形容一個人的身心狀態，微焦吐司看似擁有酥脆的外表，而內在是濕軟

的，意即一個人的外在光鮮亮麗、持續生活，然而內在的狀態可能是無力的、脆弱的。長期

在烤吐司症候群中，可能會導致憂鬱、焦慮，甚至引發其他身體疾病。 

想像你所身處的環境是一台烤箱，每個人都是一片吐司，起床到入睡的一天，吐司持續

進出不同的烤箱加熱，若不注意烤箱的溫度、時間，微焦吐司將成為一片情緒耗竭(emotion 

exhaustion)的焦黑吐司，一但繼續加熱，將轉變成倦怠(burnout)的碳化吐司無法入口，接著

遠離餐桌上的其他烤吐司。 

 你擔心自己成為焦黑吐司或碳化吐司嗎？讓我們從微焦吐司開始關照內在無力的源頭。 

 

從微焦的吐司內在認識情緒耗竭 

WHO(2019)針對職場慢性壓力對人的影響進行研究並提出倦怠(burnout)這個概念，當一

個人在倦怠(burnout)狀態會出現以下情形：感到精疲力竭；對工作相關的一切有負面想法；

工作效能降低。其中，情緒耗竭(emotion exhaustion)是倦怠(burnout)的核心描述之一，描述人

在長期面對過高情緒要求時，情緒資源逐漸被耗盡的現象，長期下來將轉變成情緒過度延展

與心理能量匱乏，使個體日常生活功能下降(Maslach,1978)。因此，情緒不僅是個體對外在環

境的反應，更是內在需求與狀態的重要訊號。當情緒訊號被忽略，或個體因外界壓力持續壓

抑自己的情緒需求，便可能失去調節情緒的能力，最終導致身心失衡，影響心理健康、生理

機能、工作效能及人際關係。 

讓我們從以下兩個層面來認識一個人處在「情緒耗竭」的狀態： 

（1）生理狀態：相較過去生活睡眠品質有改變（如：失眠、難入睡）、食慾改變、疲

倦、肌肉緊繃、專注力下降，感官（五感：視、聽、觸、味、嗅覺）變得遲鈍。 

（2）心理狀態：相較過去生活感到憂鬱、焦慮、沮喪或易怒，對工作與日常生活有負

面想法、不感興趣或嘗試迴避接觸人群。 
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如果你近期生活中出現以上描述，你的狀態正介於微焦吐司與焦黑吐司之間，意味著你

即將迎來情緒耗竭。不過，發現自己符合這些描述時，也別過度驚慌！烤焦的狀態反映了你

的生活樣貌—你的情緒資源用完了、身體也快跟不上生活的步調，生理與心理正在提醒你：

是時候停下來了，別讓自己變成焦黑的吐司。 

收到這些提醒的你，知道如何幫你的微焦吐司恢復內外一致的鬆軟嗎？讓我們一起嘗試

適合自己的方式，開啟微焦吐司的鬆軟之旅！ 

 

讓微焦吐司練習自我照顧，從心鬆軟 

 你記得曾投入哪些活動時的自己，身體是感到放鬆、不再緊繃，又或者感到自在愉悅

嗎？如果有，這也許是當時適合你的自我照顧方式，我們可以再結合以下方法來擴增現有的

自我照顧方法。如果沒有也沒關係，我們一起認識這些自我照顧的方法： 

（1）每日撰寫情緒日記：你可以在睡前安排一小段時間書寫或使用軟體（如：How we 

feel、Xmind）來記錄當日的情緒日記，內容包含自己當下的「情緒是什麼」、

「身旁有誰」、「身處在什麼環境」，及「發生什麼事情」，進行撰寫時也可以

回顧當下的生理/心理狀態並同時記錄，透過紀錄內容呈現來進一步與內在的自我

對話，以進行自我反思，進一步觀察自己如何與情緒見面，情緒如何影響自己行

動，並且自己如何調適情緒。倘若擔心睡前記錄太晚、會忘記，也可以安排在一

天之中方便獨處的時段進行記錄。 

（2）找一個信任的人談談：找一位信任的親朋好友表達與分享自己的感受，或尋求專

業支持，透過與他人對話來協助自己釐清思緒、減輕焦慮，也能提醒自己生活中

的困難不必獨自面對，你並不孤單。 

（3）其他：從事戶外活動、旅行、改善空間佈置或氣味（如：點燃香氛蠟燭、開香氛

機）、嘗試並投入感興趣的事（如：金工手作、瑜伽、藝術創作、烹飪等），或

吃有益生理及心理狀態穩定的食物（如：失眠時喝杯含色胺酸的牛奶幫助入睡，

感到焦慮時吃根香蕉舒緩焦慮，感到憂鬱時也能選擇來片含色胺酸的黑巧力，肌

肉緊繃、疲倦時吃點含鈣、鎂礦物質的堅果舒緩身體）。 

  

 上述提供的資源都能依據個人身處的環境，及可運用的時間再進行調整。不論你選擇

哪種方法來進行自我照顧，都是值得肯定的事—你的微焦吐司正向情緒耗竭說再見！ 
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