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壹、議題背景 

依據衛生福利部於 2017 年公佈的《第二期國民心理健康計畫》資料顯示，

從醫院、社會局、學校等各單位所呈現之心理健康議題中，全人健康促進、職場

壓力、災難創傷、自殺防治、精神疾患、藥物與網路成癮等議題，皆是在當今社

會中較常見之心理健康狀態。即便已可見心理健康議題對國民的生活或是心理素

質產生影響，仍然有許多心理健康措施無完善建置。同於上述計畫中的資料亦顯

示出當今心理健康建設上出現的議題，包含： 

1. 衛生醫療資源以治療為重，輕於預防 

2. 心理健康專業人力知能應更加精進 

3. 心理健康資訊系統待完善整合 

4. 心理健康政策缺乏跨領域之實證基礎 
 

不論何項議題，從議題的篩選上即可看見，在政策上的整合與實際的民眾心

理需求之間，似乎出現了落差。在實務現場中可見，部分醫療系統期待預防更重

於治療，民眾對於心理健康資訊尚未有清晰之概念與訴求，依據董氏基金會於

2017 年針對 18 歲以上的民眾進行調查，可見儘管民眾對於心理健康的重要性是

認可的，但當提到要到何處求助、是否知道當地的心理衛生資源時，有 72.8%表

示「不知道」。 
 

即便台灣在心理健康照顧上，有著良好的資源，不只在醫院有精神科醫師、

臨床心理師，在學校亦有輔導老師的配額、教育局之學生輔導諮商中心，在社區

中亦有心理諮商所、衛生局、社會局、心理相關之基金會如張老師、生命線，但

對於一般民眾而言，心理健康資源的概念、形象為何？使用資源的情況為何？以

及心理健康資源的普及率狀況為何？皆是在數據之外未能得知的狀態。因此要如

何以民眾實際訴求去推動對應之政策，將會是目前在各政府部門推動心理健康促

進之前，需要審慎考量之向度，同時也將會是本次議題討論的核心價值。 
 

在心理健康的主題討論上，不同單位部門會有不同的專業意見與想法，當論

及心理健康議題時，所涉及的專業包含精神科醫師、諮商心理師、臨床心理師、

社會工作師、社工、個案管理師、輔導老師等多種助人專業者，這些職業在系統

上的合作彼此環環相扣，依據專業的考量，所進行之心理健康處遇或療程的安排

會有所不同。 
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然而，在各種助人工作上，當前最應當重視的並非專業的權威，而是民眾的

需求，尤其心理健康議題涉及到人的整體發展，所考量的面向將不會只有專業上

的知識，而是需要瞭解民眾的整體社會背景，如年齡、家庭史、學歷、生心理狀

況等多種綜合因素評估後，再選擇適合的互動或療程，因此在心理健康的推動亦

是如此，故需要嘗試理解民眾的需求與期待，才能給予適當的規劃與安排。同理，

運用到當今的社會現況中，要解決心理健康政策長年的困境，除了聆聽與尊重專

業的評估之外，最重要的是需要重視現今民眾在心理健康的訴求期待，包含：心

理衛教、資源取得、政策推動等。當能夠知道民眾的訴求，以及理解民眾目前的

認知階段後，才能採取適性的策略，進行政策的有效推動，以造福國民的心理健

康福祉。 
 

故，本次議題主要期望可以透過來自不同背景的參與者一同進行議題討

論，透過審議精神模式進行深度討論，不只是可以讓議題不斷的被討論與捲

動，也能讓參與的人有機會聆聽多元意見與想法，進而激盪出不同的思維，達

到對話、開展，並歸納出目前心理健康政策，應當要如何設置與發展，方能符

合當今全民的心理健康之需求。 
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貳、活動流程 
 

時間 流程 備註 
10:30-11:00 報到 依分組入座 

11:00-12:30 TALK（I）開場與經驗分享 議題導讀、小組討論 

12:30-13:30 午餐時間 請自備環保餐具 

13:30-14:30 專家觀點回覆 
胡純閔諮商心理師 

陳力源兒童心智科主任醫師 

14:30-14:40 中場休息 討論議題介紹 

14:40-15:40 TALK（II）現行制度的問題盤點 小組討論 

15:40-16:00 茶點時間 請自備環保餐具 

16:00-17:00 TALK（III）具體政策建議 小組討論 

17:00-17:40 小組／大場總結  

17:40-18:00 行政作業 移動至場外 
 

 
《流程說明》 

 
TALK（I）開場與經驗分享  

導讀議題手冊、自我介紹、與小組夥伴分享使用心理健康資源的相關經驗。 
 
專家觀點回覆  
參與夥伴對於心理相關議題，含資源使用、經驗、困境等，皆可在此階段與專

家進行對談。 
 
TALK（II）現行制度的問題盤點 
此階段需要透過夥伴提出自身經驗與見解，與他人進行交流。最後將由桌長進

行意見整合與歸納。 
 
TALK（III）具體政策建議 
綜合上午與下午的討論，對於現行的心理健康資源制度提出政策上的調整與建

議，以提供更適合心理健康資源使用者之政策規劃。 
 
小組/大場總結 
回到主會場，由主持人整合討論的結果，並對此次的審議式討論進行總結。 
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參、計畫團隊 

 
洪崇銘 / 蔗青文化工作室負責人 

 

 

“ 對我而言，心理諮商是海岸上的燈塔， 

它能夠指引方向， 

但人生的航線仍需自己掌舵、穩定航行 ” 

 

《經歷》 

苗栗縣中港溪產業文化復耕協會研究員 

彰化縣莿仔埤圳產業文化協會計畫人員 

 
張妤瑄 / 蔗青文化工作室 活動企劃 

 

 

“對我而言， 

心理諮商是通往內心成長的一段旅程” 

 

《經歷》 

中興大學 USR 專任助理 

員林紀事 編輯 

 
陳奕安 / 諮商心理師 & 博士候選人 

 

 

“對我而言，心理諮商就像陳年的美酒， 

每次品嚐，都將帶來獨特的味蕾體驗” 

 

《經歷》 

彰化縣諮商心理師公會 總幹事 

各層級校園心理衛生講座 推廣講師 

中華輔導與諮商學報 編輯助理 

 
謝安琪 / 小兒麻痺協會公益室組長   

& 牌卡整療室不認真經營版主 
 

 
 

“對我而言，心理諮商像是清創般一樣，去清

理那些總讓你隱隱作痛的慢性傷口， 

正視了，就有痊癒的可能” 

 

《經歷》 

財團法人「張老師」基金會專任張老師 

精神康扶之友協會社工員 

校園心理健康巡迴講座講師 
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肆、業師介紹 

 

 

洪莉棋 
臺灣熱吵民主協會 常務理事 

 
“對我而言，心理諮商是很奇幻的旅程，重

新檢視內在、探索需求與期待，為了更好

的狀態努力，期待自己是個不迎合、不委

屈、不妥協，但友善、包容、好學的人” 
 
 
《經歷》 
教育部青年發展署青年好政 Let's Talk 業師 

促進轉型正義委員會中正堂轉型轉方案焦點團體 

文化部「閱聽自由與民主防衛 中國文化輸出對台

灣的影響」文化論壇 

澎湖縣推動社區營造三期及村落文化發展計畫 
 

 

 
廖宇雯 

臺灣熱吵民主協會 研發組組長 
 

“對我而言，心理諮商幫助我冷靜下來，梳

理混亂的自己，接受任何狀態的自己，並

看見潛藏在行為表象下的意念” 
 
 
《經歷》 
110 年教育部青年發展署青年好政 Let's Talk 業師 

110 年促進轉型正義委員會 釐清威權統治時期加害

者責任討論會議 審議員 

109 年青年好政 Let’s talk「游牧式教育：中小學資

源共享與跨校地域教案交流」大場主持人 
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伍、講師介紹 

 

 
胡純閔 

諮商心理師 
 
《經歷》 

財團法人張老師基金會台中分務所執登諮商心理師 

衛生福利部臺中醫院精神科 / 腫瘤中心諮商心理師 

亞東醫院安心工作室諮商輔導員 

東吳大學心理系硏究助理兼助教 
 
《合作心理師》 

彰化少輔會 

台中市政府老寶貝心健康長者心理諮詢服務計畫 

臺中市家庭暴力相對人關懷輔導服務方案 
 

 
 
 

 

陳力源  
兒童心智科主任醫師 

 
精神科專科醫師 

兒童青少年精神專科醫師 

成癮專科醫師 

彰化基督教醫院精神科住院醫師、總醫師 

鹿港基督教醫院精神科主治醫師 

彰化基督教醫院精神科主治醫師 

彰化基督教兒童醫院兒發中心主治醫師 

彰化基督教兒童醫院兒童心智科主任 

彰化基督教醫院精神科急性病房主任 

彰化縣特殊教育學生鑑定及就學輔導委員會委員 

彰化縣學生輔導諮詢會委員 

台灣成癮科學學會副秘書長 
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陸、友情夥伴 

姓名 背景資訊 

蔡顯柔 

《現職》 

國中專任輔導老師 

《經歷》 

諮商心理師 

國中小兒少保護宣導講師 

推廣心理成長活動的牌卡帶路人 

劉于嘉 

國立彰化師範大學輔導與諮商學系碩士班三年級 

學生心理諮商與輔導中心實習諮商心理師 

安置機構生活輔導員 

生涯、性別與多元文化議題工作坊／團體帶領者 

江宥蓉 國立彰化師範大學輔導與諮商學系碩士班二年級 

陳筱瑜 國立彰化師範大學輔導與諮商學系碩士班二年級 

李淮芫 國立彰化師範大學輔導與諮商學系碩士班一年級 

梁愷恩 國立雲林科技大學視覺傳達設計系二年級 
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柒、審議式民主概念 
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捌、心理健康相關資源基礎概念 

一、什麼是心理健康相關資源？ 

面對初次接觸心理健康資源的人，我們會使用這樣的比喻方式來介紹：「生

病的時候，我們知道身體不舒服，所以會去找中醫、西醫看診；同樣的，心理

生病的時候，我們知道心情不舒服，所以可以去找心理師、精神科醫師看

診。」 
 

心理健康資源就是這樣的存在。 
 

簡而言之，當你今天出現持續性且影響生活的負向情緒，並且難以透過自

身的能力去舒緩時，則可以尋求周遭的心理健康資源。 
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二、心理健康資源是如何運作的呢？ 

不論是生理或是心理疾病，所倡議的概念都是「預防勝過於治療」。 

如同目前 COVID-19 的衛教宣導，會鼓勵民眾勤洗手、消毒、戴口罩，並且提

供民眾對自身症狀有疑慮時的相關資訊。最後，若出現明確確診症狀時，則會

呼籲應須儘速就醫。 

心理衛教宣導也是如此，會從網路、媒體途徑鼓勵民眾學習覺察自身的情

緒壓力，如果出現憂鬱傾向或是負面情緒時，則需要審慎覺察是否為因特定時

間而出現的短暫狀態，或已是經常性的行為。若是後者，則建議需要求助心理

專業的協助。 

這樣的處遇模式，我們稱為三級預防模式。 
 
初級預防：意指會透過創造健康、友善的環境，以避免心理疾病的產生。 
舉例而言，學校會透過輔導活動，讓學生知道如何建立好的人際關係；社區會

有公益講座，傳遞正確的心理健康知識，例如：如何檢測自己的壓力、如何應

對自己的壓力等。 
 
二級預防：意指早期發現，對症下藥，進行重症預防。 

舉例而言，學校透過心理測驗，來篩選出學生可能潛在的憂鬱狀態，並透過關

懷與追蹤，評估學生的生活適應，以及是否需要介入心理諮商/輔導；在學校

外，媒體偶會宣傳自我篩檢是否有長期憂鬱的特徵，並且呼籲若有符合特徵，

則可以撥打免費的輔導專線，或是尋求心理專業協助。 
 
三級預防：意指在已知的症狀之下，避免惡化或是其他共病*發生。 

舉例而言，當已知自身出現長期憂鬱，可以透過心理專業協助，瞭解成因何

在，並且依據專業幫助，找出能應對或舒緩憂鬱情緒的方式；又或者是，當自

身已被診斷為憂鬱症的病症，則需要透過心理專業協助，預防往重度憂鬱症的

方向發展，或是出現其他心理疾病的共病。 
 
 
*共病（Comorbidity）：共病指的是在原有的病症之下，出現了有別於目前症狀的病

症。以生理疾病的舉例，糖尿病病患可能會同時具高血壓，這時我們會稱高血壓為糖

尿病的共病。而以心理疾病舉例，憂鬱症的患者，可能也會出現焦慮症的診斷，這時

候我們就稱焦慮症為憂鬱症的共病症。 
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學校 / 社區 三級預防示意圖 
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三、什麼時候需要使用心理健康資源？ 

有人可能會好奇，在知道心理健康資源的用途之後，接下來可能會有許多

的疑問，例如： 

「我們什麼時候會需要使用？」 

「心情不好就要趕快去找心理師/醫生嗎？」 

「去找心理師/醫生會不會被當成精神病？」 

或許疑問還有很多，但簡單回應上述常見的疑問： 

1. 當無法排解心理的不舒服時，輔導老師/心理師/醫師可能就會是你要找的

人。 

2. 當情緒低落持續至少一個月以上，或是生活已被情緒影響時（例如難過、憂

鬱、煩躁等），建議可以觀察心情的負向情緒是否有減緩的趨勢，若無，則

建議尋求心理專業的協助。 

3. 求助相關協助被視為是精神病的情況，主要發生在對於心理健康資源不理解

的情況之下。以台灣現階段的衛教宣導，尚未讓民眾對心理健康有正確的基

礎知識，故被誤解是有精神病的情況，仍然很常發生。 

一般來說，我們不會心情不舒服就就馬上去看心理師/醫師，如同你身體生

病了，也會先觀望是否會痊癒才去看醫生。 
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四、我可以如何取得心理健康相關資源？費用多少？ 

目前可使用的心理健康資源，如下表所示： 

族群 心理健康資源 費用 備註 

中 

學 

輔導老師 

學生輔導諮商中心 
免費 

輔導老師視學校人數而定，有

時候會因人數過少，而無輔導

老師的配置，只有認輔老師。 

大 

學 
學生諮商中心 免費 

需要向諮商中心主動申請，有

次數上的限制，每個學校不

同。 
 
 
 
 
 
 
社 
 

 
會 

 
 
大 

 
 
眾 

心理諮商所 
行情價 

1600 元以上/時 
行情價會受到地域、諮商/臨床

心理師的資深程度影響。 

精神科診所/醫院 掛號費 
藥物治療，常與諮商心理師/臨

床心理師共同合作 

張老師基金會 免費 
非證照人員，具備基礎諮商訓

練，有固定的輔導人員談話 

生命線 免費 
適用於有自傷/自殺意念者，每

次輔導人員皆不同。 

1925 衛福部安心專線 免費 提供心理諮詢。 

各地區衛生所 免費 
各縣市規範不同，須洽各地衛

生所詢問，有次數限制 

社會福利資源 免費 

因受家暴、性侵、創傷等事件

者，經社工介入評估後轉介諮

商，次數依各單位限制不同，

一般為 6-12 次。 

役政署 免費 

一人有 6 次免費的心理諮商資

源供使用，主要會透過諮商心

理師/臨床心理師/社會工作師提

供服務。 

教師心理諮商 免費 
依據各縣市負責之單位，教師

可以申請心理諮商服務。 

家庭教育中心 免費 
家庭問題、婚姻溝通、性別交

往、親子關係等皆可撥打諮詢 
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五、最好奇的莫過於——在過程中，我將會經歷什麼事情？ 

這部分會從三個面向來介紹，一個是從一般輔導資源，另一個則是從諮商

心理師/臨床心理師資源，最後則是從精神科醫師的視角。 
 

當我去尋求輔導資源時，我會經驗到？ 
 

廣義的輔導資源，主要分成二種，一種會由透過有接受大學心理相關課程

訓練的工作者來進行輔導服務，如國中小專輔教師；另一種則是由民間單位，

透過輔導課程訓練來進行輔導服務，如張老師、生命線等。當然，坊間還有許

多輔導資源，在此就不一一列舉。 
 
在接受輔導過程中，會需要由你主動告知，是什麼原因讓你想要使用該資

源，以及遭遇了什麼樣的困難，最後，你的期待是什麼等。接下來，輔導者會

透過對話，引導你對於問題進行深入探索與覺察，幫助你得以突破問題的膠著

點，並開展對問題的應對模式。 
 

當我去尋求諮商心理師時，我會經驗到？ 
 

1. 通常要尋求諮商心理師時，需要事前預約，而在預約時會進行問題的瞭解，

以媒合適切的諮商心理師進行服務。 

2. 第一次的諮商，多數時候會由諮商心理師透過引導，讓當事人說出自己遇到

的困難與問題，之後需要透過幾次諮商才會結束，則會因人而異。 

3. 每位諮商心理師在與當事人談話的過程中，並非只是單純的聊天，在諮商過

程中，諮商心理師腦海中都會有自己對於問題解決的模式，以專業術語來

說，稱為「諮商理論學派」。 

4. 有些諮商心理師會安排許多計畫與功課，但有些諮商心理師則可能較傾向讓

當事人對事情有深度的覺察，並自行尋求應對的方法。兩者並沒有對錯，只

有適不適合用於自己。 

5. 在諮商中，若能誠實展現自己心中的感受，將會有助於問題的解決；同時，

不需要擔心自己做不好，因為不論是什麼樣子的自己，呈現在諮商的過程

中，諮商心理師會幫助當事人。 
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當我去尋求臨床心理師時，我會經驗到？ 

 
1. 心理師會先暸解來談者的問題，之後會透過心理測驗進行施測。 

2. 依據施測結果，會與來談者討論可能的困境，以及如何因應。 

3. 如同諮商，過程中亦需要與心理師來回溝通與討論，坦然面對與行動會是促

成問題解決的最大契機。 
 
 

當我去求助精神科醫師時，我會經驗到？ 
 

1. 醫師會進行問診，了解生活適應狀況後，判斷受什麼樣的心理疾病影響。 

2. 依據診斷結果，開立藥物進行治療。 

3. 藥效因人而異，但由於是要透過精神藥物治療，通常會需要二週至一個月才

會產生效用。 

4. 當症狀穩定之後，則視情況可調整藥物的份量、回診的頻率等。 
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六、近期台灣心理健康資源重點現況政策與規劃？ 

1.遠距諮商開啟 
目前台灣心理健康資源，除了在上述所提的心理健康資源之外，於 2018

年，台灣開始可以使用網路進行心理諮商。因此不需要擔心會受到地域的影

響，而無法找到適合的諮商心理師。 

但可使用通訊諮商的對象為，年滿 18 歲且排除精神官能症、精神病或腦

部心智功能不全患者。 
 

2.社安網 2.0 政策 

 
圖：第一期計畫規劃 

 

 
圖：第二期計畫規劃 
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玖、本次 Talk 核心議題討論 
在理解目前現況之後，不論你是在心理諮商的初心者，或是職業級玩家，

都沒有關係，重要的是，身為使用者的你，你所關注的議題會是什麼？以及對

於目前的議題你有什麼樣的想法與感受？ 

我們將透過幾項問題進行審議式民主的討論，請盡可能地讓你的想法有機會與

他人碰撞與交流。 
 
第一階段：經驗分享與交流 

在此階段，將需要透過成員對於「心理健康資源」的接觸經驗進行分享，

包含未曾使用過、理解但未使用過、曾經使用過等不同面向，進行多元的綜合

性討論。 
 
第二階段：問題盤點與交流 

依據上階段的經驗，進行問題盤點，而問題盤點議題，將依據上一階段所

討論與歸納之重點，逐一進行再使用心理健康資源中，其潛在的議題討論。 
 
第三階段：政策調整與建議 

依據議題手冊所提供之相關資源與近期政策，討論針對目前所遇的問題，

當前政策是否有回應到其需求，以及若要解決問題，可以新增或調整什麼樣的

政策，以回應到民眾對於心理健康資源服務的使用需求。 
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拾、相關資源連結 

心據點 

 
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/mmap 

 

 
心理師法 

 
https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?p

code=L0020098 
 

精神衛生法 

 
https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?p

code=L0020030 
 

學生輔導法 

 
https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?p

code=H0070058 
 

國民心理健康第二期計畫核定本 
 

 
https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/cp-329-

8724-107.html 

社安網 2.0 資源 
 

  
https://topics.mohw.gov.tw/SS/cp-4515-62472-

204.html 
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附錄：本次參與者問卷統整 

1.是否曾經接觸過心理相關服務？ 

 
 
2.曾使用過的心理健康資源 

(1) 心理諮商 / 身心科醫師 / 學校輔導 

(2) 心理輔導相關工作坊 / 團體  

(3) 心理相關書籍閱讀與影音觀看 

(4) 免付費社會福利資源 
 
3.在接受服務的經驗中，跟預期的期待有不同嗎？ 

(1) 無 

(2) 醫院身心科較偏向病理取向的判斷與介入，而非「整個人」的身心狀態 

(3) 有時感受到醫師 / 心理師會缺乏同理心 

(4) 談完之後情緒更加激動 

(5) 與不同心理師談話收穫程度會有所不同 

(6) 期待對方直接給予建議，但實際上通常需要透過對話發展自己解決能力。 

(7) 學校心理諮商的次數不多，步調較為緩慢 

(8) 使用學校資源難以立即安排諮商，會錯過議題討論時機 

(9) 比想像中更有幫助 

(10) 期待得到的幫助與專業提供的協助有落差 
 
4.若無使用過資源，是否曾經想使用心理健康相關資源？ 

多數者回答「有」，且對於心理健康資源感到好奇，但不確定可以使用的時

機，或是認為暫時不需要使用到。 
 

有 沒有
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5. 想對心理相關領域專家提出的疑問？ 

《使用者議題》 

(1) 什麼樣的受苦經驗值得／需要被肯認且介入？ 

(2) 如何知道自己 / 他人是否需要諮商？ 

(3) 小時的創傷，對於長大的自己，會有非常大的影響嗎？ 還是其實小時的創

傷，是可以慢慢隨著時間被治癒，雖然那個疤還是在，但已經不那麼疼

了， 不去碰，也不會發現它的存在了？ 

(4) 求助的精神受苦者，跟醫者想像的「正常」如果不一樣時，怎麼一起面對

情緒／心理困境？  

(5) 近年很夯的正向心理學如何幫助自己？ 

(6) 心理傷害或疾病真的有辦法痊癒？ 

《專業知識議題》 

(1) 曾經聽聞許多住院或接受治療的精神受苦者，回到家或社區生活後，因為難

以適應而再次失序。精神受苦者如何可以在社區生活？對這樣的未來有什麼

畫面嗎？需要什麼樣的要素才可能？ 

(2) 一般大眾如何分辨思覺失調症和真的卡到陰？  

(3) 醫療用大麻（或相關藥物），對於身心疾病有益是否屬實？若是，在醫療界

的接受度又是如何？ 

(4) 在沒有健保補助的情形下，心理健康資源的使用往往所費不貲，我很好奇

病患/個案如果問起：為什麼一次要 1800（或其他數字）？該怎麼回應比較

得體呢？ 

(5) 心理諮商是否有機會和學校合作諮商？諮商建議匿名嗎？ 

(6) 臨床診斷除了從保險利益出發，對心理健康的幫助是什麼？ 

(7) 心理健康的倡議活動似乎比較無法落實或普及，是否曾經有辦理過類似的活

動，藉以提高大眾對於心理健康議題的重視，並去污名化？ 
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《專家個人與系統合作議題》 

(1) 心理諮商、精神科醫師會有替代性創傷嗎？怎麼面對？超出負荷時，也需要

求助嗎？會怎麼做？  

(2) 諮商心理師與精神科醫生同樣作為服務的提供者，共同服務個案時有哪些需

要彼此協調配合的地方？心理師和醫生彼此在過程中可能遇到的衝突為何？ 

(3) 精神科醫師是否也有類似督導的制度存在？ 

《助人議題》 

(1) 當朋友遇到問題，該如何引導他們釐清思緒，或讓他們能夠心裡更舒坦？ 

《其他議題》 

(1) 人生的意義是什麼？為何我們生而為人？ 
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筆記頁  
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筆記頁 


