
衛
福部推出15-45歲青壯世代心理健康支

持方案，於113年8月1日至114年12月

31日期間，提供15-45歲有心理諮商需求的民

眾，每人三次的心理諮商補助，本院精神醫

學部為此方案合作單位。

不是有病才需要諮商，
而是諮商才不容易有病！

對多數人而言，保持身體健康似乎是理

所當然的事情，比如運動、飲食規劃和生活

習慣的調整，甚至還會尋求專業的分析與建

本院15-45歲青壯世代心理健康支持方案進行流程

精神醫學部門診掛號
告知欲使用免費心理
健康支持方案

初次評估時與心理師討論
後續三次時間安排

安排心理治療初次評估
（健保給付）

方案開始進行
（每次40分鐘，僅需負
擔掛號費150）

文．圖╱精神醫學部 臨床心理師 嚴翰威

示意圖非當事人
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議。然而，心理健康卻經常被忽視，實際上

它同樣至關重要，且與生理健康密切相關，

兩者都需要我們持續的關注與呵護。

然而，大眾對心理諮商的態度常常充滿

猶豫與排斥，這主要源於對心理健康的污名

化標籤。許多人認為，尋求專業協助意味著

自己有「病」，因此在面對心理困擾時不願

意求助。事實上，心理健康問題多由適應不

良引起，這在生活中相當普遍，通常源於許

多生活中的挑戰與變化。

譬如，遭遇突發事件（如親人去世、

重大疾病或意外事故），瞬間巨大的壓力可

能會讓人感到難以應對，從而引發情緒困

擾；轉換新環境，例如進入新的工作場所、

轉學、搬到陌生的城市，則可能帶來孤獨感

和不安；而在親密關係中，無論是情侶、朋

友還是家庭成員之間的變動，無論是因為爭

執還是分離，都可能導致情緒上的波動和壓

力；此外，長期互動中產生的問題，像是職

場的持續壓力或家庭內部的矛盾，也會逐漸

累積，進而影響個體的心理健康。

因此，在上述情況出現時，我們感到苦

惱或不舒服，就是心理健康需要被特別關注

的時候。

除了健身房，忙碌的生活也需要健「心」房

正如去健身房提升身體健康一樣，心理

諮商是照顧心理健康的直接方式，像是進入

健「心」房，使心靈變得更加強韌。所以當

我們在遭遇適應不良時，可以前往健「心」

房調整，適時進行心理諮商，透過心理師專

業的引導，學習調整情緒和思維方式，可以

有效的減輕不適感並避免未來的心理健康問

題，同時也幫助我們獲得更好的應對策略。

在健「心」房裡，心理師會與我們一同

面對生活中的困擾，增進對自我的覺察，幫

助我們更清晰的認識情感與需求，學會有效

應對壓力和挑戰，也能使得內心更加平靜與

穩定。而隨著心理諮商的進行，我們逐漸培

養面對困擾的能力，探索新的應對模式，當

再次遇到困難時，我們為心理健康打下堅實

基礎，將使未來挑戰不再那麼艱鉅。

若生病了，藥物治療加心理諮商效果更好

當心理健康狀況已經演變成疾病，此時

緩解急性症狀，盡可能維持原本的生活是首

要目標。若症狀穩定時，則可以剛好利用藥

物治療緩解症狀所爭取的時間，同時搭配心

理諮商，協助重新思考及面對問題，試著找

到困擾的源頭，同時建立更健康的思維模式

及因應方式，對於心理健康的恢復也會有所

助益。

其中，以憂鬱症為例的相關研究指出，

結合藥物和心理治療的療效顯著高於單獨使

用任一種方法，尤其對重度憂鬱症患者，能

顯著改善治療反應和生活品質。此外，接受

結合藥物和心理治療的患者在追蹤期間內復

發率較低，而針對青少年憂鬱症的研究也表

明，結合藥物和心理治療在情緒改善和功能

恢復上表現更佳。

心理諮商５助益，人生旅程的溫暖助力

❶ 具體行動的推動
當你準備好要解決困擾和進行改變時，

借助心理諮商可以有效推動自己邁出第一

步。尋求心理諮商本身就是一個具體的行

動，這不僅有助於你在改變過程中找到支

持，也能強化改變的決心。
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❷ 專屬思考時間
與其讓煩惱侵擾日常生活，不如規劃固定

的時間，在心理師的陪伴與引導下，專心思考

自己的遭遇和狀態。這樣做能讓你更好的區分

問題的影響，告訴自己這些困擾已經被安排好

要處理，進而減少煩惱對生活的干擾。

❸ 釐清真正的問題
在面對各種不適時，往往難以明確源

頭。心理諮商可以幫助你整理自己的情緒與

狀態，深入釐清問題的根源及發生原因，讓

你能夠更有效的解決困擾。

❹ 情緒覺察和抒發
在壓力和混亂的情境中，心理諮商能協

助你理解和調整情緒，幫助你發展出更合適

的情緒調適策略，讓你能在面對挑戰時保持

冷靜與清晰。

❺ 找到自我的使用說明書
人就像一台不斷更新的電腦，持續了

解自己並不容易。當面對過多或複雜的任務

時，可能會感到不知所措。透過心理諮商的

探索，你可以了解自己的基本結構、運作模

式和不同版本的更新內容，這就像找到自己

的使用說明書，能幫助你在面對挑戰時選擇

最佳的應對策略。

為自己種下改變的種子，就是蛻變的起點

雖然衛福部推出15-45歲青壯世代心理

健康支持方案，僅補助三次心理諮商，不論

在時間或是問題的處理上皆相當有限，很難

期待問題就此迎刃而解，但卻是一個在心中

種下一顆改變種子的機會，種子不一定會馬

上發芽開花。然而，在過程中藉由心理師的

陪伴和引導，我們可能會對於選擇適合的種

子、土壤的質地、如何栽種、澆水及環境的

調整等等，都開始有逐步的了解，又或者就

此獲得更多的資源管道，只要持續探索、學

習和努力，相信改變的種子終將有開花結果

的一天。

因此，無論是面對生活中的壓力、情感

上的困擾，還是對自我認知的疑問，心理諮

商都是我們踏出改變的第一步，正向勇敢的

尋求幫助，讓這個過程成為自我成長和蛻變

的起點。

心理諮商是專屬自己的思考時間（圖為本
院心理諮商室）。

透過心理諮商的探索與引導，找到自我的
使用說明書。

勇敢尋求協助是踏出改變的第一步，蛻變
的種子總會發芽。
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