
30    February 2024 

 

幸福.com                                                                    

什麼人需要諮商？—簡介諮商服務的功能 
心理健康與諮商輔導組  郭怡君實習心理師 

諮商在過去總是圍繞著神秘感，有些人覺
得心理師肯定會讀心術、能給出非常有效的建
議、斬釘截鐵的提出問題根源是誰，有些人則認
為心理師是解決人生問題的專家，所以去諮商
是尋求一個明確具體解答的……到底諮商在做
什麼？ 

校外的諮商所一次諮商就會收費 1200 至
2400 元，甚至更高的價格—為什麼諮商所諮商
收費這麼貴？情況很嚴重或有精神疾患才需要
諮商嗎？ 

即便心理健康的推廣普及，也仍然有許多
人有相同的困惑，但其實心理師並不如大家想
得像神一樣萬能，諮商也並非救急用的。 

因此筆者想用這篇文來討論兩個重點：1.什
麼狀況適合諮商？2.諮商在做什麼？ 

一、什麼狀況適合諮商？ 

當你感到苦惱卻不知道如何處理、詢問過
身邊親友卻仍感到困擾、情緒低落好一陣子都
無法調適回平常的狀態、身邊比較少人能討論
你的煩惱與現況，或者你希望在一個足夠隱私、
安全的狀況下討論你的煩惱，而且很想要減緩
困擾、痛苦的感覺，那麼諮商或許能幫助你。 

 常有人問：「心理師，我這樣的狀況有需要
諮商嗎？會不會其實這沒什麼、是我太敏感/脆
弱了……」 

 適合諮商的主題可略粗分為兩種，一是精
神疾病與精神官能症，二是發展性困擾（林家興，
2020），以下分別說明兩種的細節內涵。 

第一種所稱的精神疾病是由身心科醫師或
臨床心理師等專業人員經評估後確立診斷，如：
思覺失調、飲食失調、人格疾患等症狀。而精神
官能症則是情緒上有症狀（例如感到沮喪、焦慮
或者慮病等等），但並沒有太嚴重的影響到生活
功能、認知功能，仍可以透過諮商調適自己的身
心狀況。 

第二種「發展性困擾」指的是不同年齡階段、
身份會經歷的困擾。如同艾瑞克森的人格發展
論提到八個階段有各自的任務，18 至 25 歲的階
段為「成年早期」，發展任務為建立親密關係且
保有自我，否則將會與群體較為疏離。此外，我
們也可以自由聯想，身為大學生面對的除了關
係之外，首當其衝的還有課業壓力。面臨畢業的

學生可能有生涯抉擇困擾，因此這個階段的發
展性困擾可能會有「我該怎麼跟伴侶溝通？」、
「可以如何做出適合的生涯抉擇」等等。甚至，
還有突如其來的生活劇烈變化，例如至親驟然
離世、性困擾、伴侶外遇等等不知道能夠對誰說
的內容，以上都是適合諮商的主題。 

每個人面臨同樣事件的反應不一，只要對
你而言有影響，都是值得花時間心力前來諮商
討論的內容，並非前來諮商就是有精神疾患的
人哦。 

二、諮商在做什麼？ 

「我們的焦慮不會帶走明天的憂傷，但會
耗盡我們今天的力氣。」— Charles Spurgeon, 
Preacher 

你可以這樣理解：為了避免長期感到無力、
耗竭，諮商能帶給你的，是讓你理解自己的狀態，
且有人能夠在安全的環境不評價你，同理你的
處境，陪伴你度過這些惱人的痛苦。 

諮商不是純粹來聊聊天，心理師也不會讀
心術—那麼諮商是如何發揮作用的？ 

諮商提供一個安全的環境，讓你能在一節
課的時間內自由地表達你的感受和想法，並從
諮商歷程（多次或單次）中，透過與心理師的對
話，讓你能獲得新的視角或見解，以及有關身心
健康的專業衛教，進而使你理解自己的情緒、提
升自我覺察，從而改變不適應行為並找到更合
適的因應方法。 

 所以只需要人到諮商室就好了嗎？—是，
但也不全然是。 

 諮商有許多學派，也就是說對於心理困擾
有多種不同的看法與治療介入方式，但每一種
學派都重視「諮商關係」，沒有足夠的諮商關係，
要談解決問題可能都有點太倉促，諮商過程中
更重要的是：你是否能夠放心的袒露自己的心
聲？ 

若這個困擾礙於種種因素難以啟齒，肯定
會影響諮商的成效，前來諮商本身很可能就是
一種壓力，我們確實無法馬上就對心理師敞開
自我，這也是很常見的。因此，這些在我們心裡
打轉的東西，當你準備好時，可以稍微與心理師
透露你的擔憂，諮商並非僅能談論困擾而已。 
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綜上所述，如果你現在正面臨困難或壓力，
那麼諮商可能會是一個你能夠選擇的管道，幫
助你更好地理解自己、梳理內心繁雜的思緒；若
想要在決定諮商前試著參考書籍自行調適，坊
間已有許多大眾心理類別的叢書可參考，以下
也推薦三本好書： 

1.《活得那麼認真，為何還是傷痕累累？》推薦
給倦怠許久、對壓力已經過於習慣的你。 

2.《刻意放鬆》推薦給想要調節壓力，使內心更
加穩定的你。 

3.《大腦生病救命手冊》推薦給擔心自己有身心
症狀，想更多了解大腦功能的你。 

最後，心輔組在去年(2023)成立了 IG：
ncku_cwsd，名稱為「成大心輔組」，IG 將不定
期提供有心輔組活動資訊以及心理健康小知識，
幫助同學更加了解諮商、破除對諮商的迷思。歡
迎成大同學、師長們分享與追蹤！ 

※參考資料：林家興(2020)。諮商與心理治療實務。新北

市：心理。 

 

 
 

 
 


