
 

 

 

 

項次 困擾議題 諮詢煩惱 諮詢回復 

1 感情失戀 我失戀了… 

你還好嗎，當感情結束時，確實是很難受的

一件事情。我建議你要多關注自己，好好照

顧自己的身心健康。盡量保持良好的飲食和

睡眠習慣，找些親近的朋友聊一聊，分享你

的心情，讓自己感受到支持和理解。如果你

還是感覺情緒低落，可以試試一些簡單的運

動，像是散步，或者寫下自己的心情，或是

尋求各縣市社區心理衛生中心心理資源的協

助，都可以幫助你紓解壓力。 

如果你覺得情緒已經影響到了生活和工作，

甚至是社交生活，別害怕尋求心理支持的幫

助。每個人都有低潮的時候，這並不是一件

丟臉的事情。重要的是要照顧好自己，找到

適合自己的方法來應對這種情況。希望你一

切都能好起來！ 

2 伴侶關係 

我很愛對方也很努力付出希望

我們能持續再一起，但是我已

經不知道該如何讓這段關係更

好，內心很糾結也很無助，我

不知道是不是我們不適合，我

心裡也不舒服，可是我不想結

束這段關係。 

謝謝你分享你的心情，聽到你在感情上遇到

了一些難題，感覺好像辛苦付出卻看不到回

報，內心也缺乏安全感，真的可以理解你現

在充滿了無助的情緒。這個時候或許可以找

個適合的時機和氛圍，跟你的另一半坦誠地

討論一下你在關係中的感受，互相傾聽，增

進彼此的理解和溝通。如果真的覺得情況持

續困難，影響到了情緒、生活和工作，也不

用猶豫，可以尋求社區心理衛生中心提供的

心理支持資源，找個人好好聊聊，同時也要

好好照顧自己哦。 



3 

情緒困擾 

我真的好累，家人情緒不好可

以用大聲吼叫宣洩情緒，我都

是在中間當調解的人， 家人說

我 EQ 很好但我真的心好累，我

羨慕大家可以盡情發洩自己的

情緒，可是我只能忍耐 

辛苦你了，感覺你經常壓抑自己，不太善於

表達自己的感受。也許這是因為你太在意外

界的評價，而忽略了自己真正的感受。如果

你覺得難以直接表達自己，也可以試試透過

藝術、寫作、運動，或者找個人傾訴一下，

讓自己的情緒得到釋放。重視自己的感受真

的很重要，如果一直憋在心裡，長久下來可

能會受傷，甚至導致精神健康問題。所以，

給自己一個機會，找個安全的空間和對的

人，好好地宣洩一下自己的情感，找到情緒

的出口。 

4 家庭關係 

我知道媽媽很愛我，可是她真

的讓我壓力好大好大，但又不

能讓媽媽知道我的壓力來自於

她， 媽媽會內疚，有時候跟媽

媽講話我的身體就會開始不斷

顫抖喘不過氣 …..。朋友面前我

是一個愛笑又開朗好相處的

人，我不知道我是不是真的快

樂，也許我只是不想要讓別人

擔心 ..... 

真的辛苦你了，我能感受到你內心有些矛

盾，雖然你很愛媽媽，但這也給你帶來了一

些壓力。我知道你是個體貼的人，總是顧及

著媽媽的感受，但也許有時候你太在意她的

情緒，而忽略了自己的感受，真的很辛苦你

了。我們可以試著區分清楚，哪些情緒是自

己的，哪些是受到媽媽影響的。也可以學習

如何與媽媽保持心理上的界線。如果你覺得

負面情緒一直困擾著你，可以考慮尋求心理

支持，比如學校的輔導資源，或者預約桃園

市衛生局社區心理衛生中心的諮詢服務。祝

福你能找回屬於自己的快樂，也找到和媽媽

更好的相處方式。 



5 精神疾病認識 

 

 

 

 

 

 

 

 

我想要看心理醫生但媽媽說看

醫師會有紀錄以後會被說是神

經病… 

聽起來你已經察覺到自己有些困擾，想尋求

一些幫助。首先，讓我來跟你說明一下，在

台灣沒有心理醫師這個職稱，而是有精神科

醫師和心理師這兩種職業。精神科醫師以大

腦神經科學為基礎，可能會使用藥物、針

劑、電療等方法來治療精神疾病。而心理師

則專注於處理人際關係、情緒問題、壓力等

困擾，通過諮商的方式來協助你處理這些問

題。 

無論是精神科醫師還是心理師，在執行工作

時都有保密的原則，他們不會洩露你個人的

隱私，你可以放心。 

而且，看醫師或心理師並不代表你是精神

病，這只是大腦暫時的生病或情緒困擾，跟

我們通常所說的神經病是完全不同的。也許

這些問題只是提醒我們要更加關注自己的身

心健康，當遇到困難時，及時尋求幫助是很

重要的。 

6 壓力適應 

過去的回憶總是讓我不開心，

一直覺得很孤獨，最近的情緒

反覆起伏，有時候想為未來而

努力，但又覺得自己能力不

好，對未來的恐懼，沒有人真

正了解過我，我不知道我應該

要做什麼，好像不會有人支持

我的選擇，我該怎麼辦…? 

我聽到你的心聲了，聽起來你可能有些不太

開心的回憶，對現在和未來感到有些沮喪，

也覺得自己的信心在慢慢消失。我能感受到

你希望有人真正了解你，支持你。你身邊有

沒有可以傾訴的人呢？有人可以好好聽你說

說心裡話，或者你也可以考慮尋求專業心理

諮詢。 

如果你是學生，可以去學校的輔導室或者諮

詢中心尋求幫助。另外，你也可以預約桃園

市衛生局社區心理衛生中心的諮詢服務，或

者找附近的心理衛生機構尋求幫助。無論如

何，記得不要獨自承擔壓力，找到合適的幫

助是很重要的。 



7 精神疾病諮詢 

醫生說我有憂鬱症跟廣泛性焦

慮症，建議我去諮詢看看，更

瞭解自己的狀況 

聽起來你可能正在面對憂鬱症和焦慮症這些

精神症狀，應該讓你感到有些困擾。我建議

你按照醫生的建議，找附近的精神醫療機構

尋求幫助，跟精神科醫師討論一下你的壓力

和焦慮的來源，讓醫生評估是否需要使用相

關藥物。只要你願意與醫生合作，保持正常

的生活節奏和健康的生活習慣，你會逐漸走

上康復之路的。記得不要獨自面對，有專業

的幫助會讓情況好轉的。 

 


