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擁 抱 彼 此 ， 綻 放 心 之 花

為你撐傘，阻擋內心的雨滴
心理學系「輔導實務」課程

  靜靜守候，依舊幫您
「財團法人『張老師』基金會－中壢『張老師』中心」

校園天使側耳傾聽，從陪伴中互相成長
中原大學諮商中心「天使學伴」



每個人皆有座心之森林，

遼闊卻又繁瑣，奧妙間又富有溫度。

本期雙月刊將引領讀者，

一同尋覓在灰濛濛的黑夜閃過的炙熱流星，

指引迷失的人們，感受星光閃爍之餘溫，

為漆黑的空中，點燃了光亮，

望見服務與關懷間之橋梁，

走向希望之口。

服務學習記者團 敬上

引                      

言



陳韻如老師侃侃而談地說道：「當實際接觸個案時並不是完全照
教科書上，讓個案符合知識架構，而是如何運用知識所學來貼合
到個案情況。」

輔導能力宛如堆疊積木般，需要經歷多年的專業培養以及第一線
的實際經驗。修課學生至少必須擁有「諮商理論與技術」及「輔
導原理與實務」兩門課程的先備知識，當親身面對個案時，實際
上絕非依著教科書上的理論便能進行輔導。

「初次服務時心情有點矛盾，一方面是因為在學校學習這麼多的
理論，卻沒有實際應用在實務現場上。」心理學系何同學向小記
者們分享初次面對個案前的心情。

在正式輔導個案前，學生需要事先與服務學校的督導討論，以掌
握個案的狀況。除了與督導們確認資訊外，學生也會面臨初次
輔導的焦慮心情，從中也學習如何調適自己的情緒以面對即
將到來的個案晤談。

「先將會在晤談使用的資料準備好、複習課本諮商學派和
詢問過來人的經驗對我的幫助很大。」心理學系黃彥融同學
與小記者們說道自己如何調適情緒並且做準備。

為 你 撐 傘， 阻 擋 內 心 的 雨 滴

每個階段以及身處環境，皆有需面對的關隘，然而，我們卻沒有
一路通關的優待卡，當人生機器顯示禁止前行的阻擋時，便因此
產生專屬個人的心理煩憂與問題。中原大學心理學系的陳韻如與
蘇邦礎老師帶領著「輔導實務」課程的學生們，步入國中、國小，
運用專業的諮商理論、技巧，輔導情緒困擾以及行為偏差的個案，
藉此供個案舒展的管道，也使學生堆疊實務經驗。

層層堆砌專業基石，積聚實務能力
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青年志工力量大

心 理 學 系 「 輔 導 實 務 」 課 程



青年志工力量大

使用同理與專業，瞭解個案的表達

當觸及人心的最深處時，必須使個案感受到彼此間的信任關係，進而
願意分享心中煩悶。因此，與個案輔導起初時，建立輔導關係便是相
當重要的流程，除了口語溝通外，像是以遊戲的方式也是溝通的一種
方法。

「許多學生要花很多時間建立投契關係，讓個案知道你願意瞭解他的
想法是什麼，但建立關係本來就是不容易的事。」陳韻如老師說道。

輔導的過程中，除了傾聽個案的話語外，釐清個案的互動狀態並看見
各種機制後的表達是學生必經的學習。陳韻如老師向小記者們提到，
當我們看不懂語言外的訊息時，就會錯失理解個案的機會。

「孩子都說不要來，但是每次一到輔導時間卻準時出現。學生需要聽
懂看懂個案的行為表現、同理並且瞭解問題的成因是什麼。」陳韻如
老師提醒，當訊息衝突時，我們要懂得去思考與辨別。

學生在面對個案的措辭與行為時，透過肢體、語調看懂非語言的表達
就成為了理解個案很重要的一環。



青年志工力量大

和煦的陽光，照亮彼此

「服務中有次經驗令我印象深刻，有一次因為疫情，合作國中全校停課，但個案還是
願意專程到校來晤談。」心理學系何同學向小記者訴說自己的感動。
 
於輔導過程中，學生不僅發揮所學專長協助個案，也收穫個案給予的溫暖回饋。
 
「從晤談學習中，我也更深刻的體悟到人與人間最誠摯的關心是可以牽動彼此關係
的。晤談結束後，個案會主動幫忙整理晤談室及道謝，這讓我體會到每個生命都是值
得被好好對待的！」心理學系黃彥融同學感慨地分享自己的收穫。

學生們透過「輔導實務」課程深入的服務後，領會到了輔導的不容易，也感受到了服
務的溫度。經過次次地學習與實踐，去探討與反思平日所學，歷練未來可能遇到的個
案與情況，也使輔導產生了良性循環，成為彼此心中一抹陽光。

「對我來說，從與老師們的討論和反思中學習到很多，也看見自己的盲點。」心理學
系黃彥融同學回想起與督導們的討論過程。
 
當在輔導的途中，倘若學生遇到難以自己解決的問題，除了有多位督導的提點，協助
學生釐清問題並且尋覓解決方法外，還有與同學間的小組討論，互相分享自己遇到的
個案類型及困難，透過彼此間的分享，看見不同的處理方式，以此借鏡。

「我們這門課其實許多學生不只修一學期，還有學生修了四個學期的課程。」陳韻如
老師笑笑地與小記者們分享。當小記者們問起學生們的成長時，陳韻如老師表示，學
生們理解了理論與實務間的差距，透過實際輔導，讓學生更加沉穩，並擁有更謙虛的
態度面對輔導。如何統整與消化自己所學，看見個案最核心的問題點，幫助個案整理
問題、釐清行為，進一步給予可行的調整建議，一連串的輔導過程，也讓學生明白：
「輔導者需要具備足夠的心理強度建設，才能將自己的情感暫且放下，看見個案真正
的需求。」



青年志工力量大

心之橋梁，連結你與我

接納、意識、尋找低谷的解方，偕同踏往山峰的旅程

當發覺身旁親友心理承受的石子已無法負荷時，除了情緒上的支持與尊重痛苦的獨
特性外，讓其瞭解此刻需要專業人員的協助，也是身為陪伴者可以給予的支援。

「雖然我不懂你的痛苦，但我看得出來你很痛苦。鼓勵他尋求專業的協助就是很重
要的陪伴。」陳韻如老師向小記者們分享如何看待陪伴。

作為他人可以依靠的肩膀固然重要，但更核心的是，成為他人的橋樑，使之提供內
心正在落雨的個案一個管道與專業人員連結。「輔導實務」的學生們正是運用自己
所學幫助這群心中落雨的個案，給予專業的輔導以及關懷。

內心的情緒與所遭遇的問題，如同一座山嶺，忽高忽低、有峰有谷，我們時常嚮往
山峰的景致，卻遺忘了低谷也是旅途中的一環。陳韻如老師表示，當心理出現負面
情緒時，是和我們正在溝通，試圖傳遞訊號，使我們看見自身的問題。

「有情緒起伏與波動是相當合理的。任何負面情緒符合情境便是健康的，但往往是
強度或頻率超過。」陳韻如老師以堅定的語調說道。

因此，第一步即是接受低谷也是必經的道路，察覺、意識並且面對情緒，統整這些
情緒所想傳達的意涵並且依頻率、時間長度與強度做適度的管道協助，也是保養自
己內心的關鍵一環。

當小記者們詢問陳韻如老師，要如何保持心理健康時，陳韻如老師毫不遲疑地以爽
朗的聲音說道：「如同保養身材而運動，保養自己心理做治療，也是一件很健康
的事情。願意求助就是踏出的第一步，當把心理問題視為生理問題時，一切就很合
理。」

身體會因為病毒、細菌的侵襲而使我們產生病痛，相同地，內心也會因為外界影響
而變得虛弱。當意識到自身有情緒困擾以及心理問題時，如同面對身體病痛般，我
們也應尋求他人的專業協助，找到應對的解藥。

生活的更迭，也伴隨著道不出的憂愁，使心中的希望之燈逐漸灰滅。然而，當我們
接納情緒所帶來的低落並且適時地向專業人員尋求幫助時，會發覺有一群人悄悄地
守護著我們的內心，提供專業的「諮商輔導」協助我們走出低落之谷。



世外桃園

疫情肆虐不知不覺已經進入第三年，隨著疫情成為日常的一部份，許多
事物都有了新的樣貌，面對生活型態巨大的變動，人與人之間互動模式
的轉變，除了生理健康的疑慮，民眾的心理負擔亦是不可忽略的議題。
本次專訪小記者們造訪在輔導服務深耕多年的中壢「張老師」中心，由
吳美慧組長攜手中心同仁一起解答小記者們的困惑！

疫情下的「張老師」中心

校園記者 / 黃子芸、薛楚霖

中壢「張老師」中心位於桃園南區的青少年活動中心，在進入「張老師」
中心前，會經過其他服務機構以及社區的活動設施，即便在平日也有許
多民眾到此參加才藝課程、使用健身器材等，可以感受到青年活動中心
和民眾的日常生活是緊密融合的。

步入「張老師」中心時，不同於其他樓層的熱鬧活潑，迎面而來的是一
股平靜安穩的氣息，吳美慧組長以爽朗的笑容歡迎小記者們的到來，緩
解了小記者們原本緊張的情緒。簡單的辦公室擺放著許多文件，乍看之
下就像一般的辦公室，但少了點嚴肅，多了些溫馨的氛圍。

採訪起初，小記者們詢問近幾年疫情對於心理諮詢的轉變，吳美慧組長
表示，在疫情爆發前民眾大多的諮詢主軸多在家庭關係上，像是：親子、
夫妻或是婆媳問題。然而，現在的主要諮詢內容變成了工作和情緒管理。
這個轉變清楚展現人們因為疫情改變的生活型態，成為人們心理健康的
一大影響因素。同時，也因為疫情的考量，原先面對面諮商的服務也暫
時停擺，目前只提供電子郵件和電話的諮詢方式，雖然服務方式受到侷
限，但「張老師」仍堅守著電話諮詢的位置，為民眾服務。
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靜 靜 守 候， 依 舊 幫 您
「財團法人『張老師』基金會－中壢『張老師』中心」



中
壢
「
張
老
師
」
中
心
於
今
年
舉
辦
的
青
少
年
自
我
挑
戰
營

舉
辦
「
敘
事
治
療
理
論
與
實
務
工
作
坊
」
活
動
照

世外桃園

歷史演變，關懷初心不變

民國 50 年代臺灣經濟起飛，家長以及照顧者忙於工作打拚，青少年相關的議題漸漸
浮現。在那個還沒有簡易撥碼的年代，一張辦公桌與一支電話就開始了「張老師」
的電話服務。當時為了更貼近青少年的需求，有另一群「張老師」走入街頭，關懷
在街頭遊走的青少年，透過簡單的談話瞭解青年狀況，也創辦了幼獅育樂營，由培
訓後的義務張老師帶領青少年一同參與為期一週的暑期營隊，營隊後更伴隨著一年
的輔導關懷陪伴青少年成長。

民國 90 年代，臺灣有越來越多人看見青少年議題並投入服務行列，許多專門針對此
議題的政府、民間團體成立，而「張老師」也隨著歷史的演變，將重心放在「1980」
的專線服務。吳美慧組長說道：「雖然針對青少年的義務張老師培訓已經沒有繼續
進行，但有其他人在服務，不要漏接青少年的問題比較重要。」

現在的「張老師」不只有電話、函件等諮詢服務，也有許多工作坊課程以及義務張
老師的培訓，在暑期也會舉辦針對青少年的自我挑戰營，提供民眾多樣的心理關懷
資源。
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喂？「張老師」專線您好！

來自全臺各地，不分男女老少，背負著各自的問題撥打電話，渴望找
到一個出口、一個問題的解答，隨著社會環境與脈絡的改變，問題的
種類也會隨之變換，面對五花八門的困擾，這群義務張老師該如何應
對呢？

義務張老師是由一般民眾自願投入服務，經歷三階段，各為期十到
十二週的培訓過程篩選而來。為了在服務時能夠適當的應對，義務張
老師必須接受聆聽同理、情緒覺察以及溝通表達等訓練，並透過小團
體的演練和實習經驗磨練，最後在層層關卡破關斬將的學員才能成為
義務張老師並進行服務。

義務張老師完整而扎實的訓練吸引了許多志同道合的民眾加入，卻也
有些困擾存在。吳組長無奈地說道：「有很多公司的人力資源部門會
利用中心的培訓訓練員工，卻沒有意願加入服務的行列。」

為了減輕有意願服務民眾的義務張老師負擔，「張老師」的培訓費用
較一般輔導課程便宜，內容也相當扎實豐富。卻也因此吸引了別有意
圖的使用，雖然培訓過程中也會進行學員的篩選，但還是希望大家都
能珍惜並且善待寶貴的資源！

世外桃園

義務張老師授證典禮



世外桃園

關懷心理健康，從你我做起

吳組長提到，大多數人在遇到瓶頸或不順遂時，第一時間仰賴的對象往
往不會是專業的心理輔導人士，因為我們很難將心靈深處的傷口嶄露給
不熟悉的對象，因此大多會找親朋好友一吐心中不快。然而，當遇上親
朋好友向自己傾訴內心的情況時，我們應該如何回應他們，才能有效的
幫助對方度過傷痛呢？

吳組長告訴小記者們，面對有心理困擾的對象我們可以做的，有以下三
項，依序為：用心傾聽、給予回應和少建議。首先，用心傾聽是認真的
去理解對方的狀況，注意眼神上的交會，讓對方感受到我們的關心。再
來是給予回應，適時附和對方，例如回應：「我懂，你心裡一定很不好
受。」來表達同理讓對方能安心地繼續敘述。最後，也是最重要的一環：
少建議。盡量不要給對方自己的建議，因為這個行為可能會讓對方有一
種地位不平等的感覺，拉遠了彼此的距離。真正的傷痛還是得靠當事人
自己走出來，否則幫助不大。

在疫情侵襲之下，科技的躍進看似維持了人們之間的距離，但其實這樣
的人際互動反而增加了其他心理負荷，導致大眾情緒起伏變大。為調整
自我的身心狀況，吳組長建議民眾可以減少使用手機，並且在一天的時
間中做切割，適度的讓自己時間有留白，學習和自己相處，練習孤獨。

吳組長更補充道：「我們常會在不自覺中為自己安排很多事情，來避免
孤單時的不知所措。然而，若能學會和自己獨處，在孤單時釐清自己的
思路，那將擁有更強大的心智去面對未來的各種挑戰。」。隨著採訪時
間到了尾聲，小記者們和吳組長道別。回去的路上，小記者們在心中反
覆回憶著今日的採訪內容，我們了解到，在這大環境不停變動的現在，
我們應該試著停下焦急地步伐，重新審視自己，然後再次出發！

民眾參與心理學苑活動



陪伴學習，成為他人生命天使

陪伴可以是寧靜的傾聽，也可以是溫柔的月光，在黑夜裡散發光芒。在
我們擔心、感到不安時，給予我們繼續向前的勇氣。而隨著生活型態日
漸複雜、現代人交友圈的逐步擴大，我們越來越難發現自己的心理需求，
忘記了自己或他人都需要彼此的陪伴。這次小記者採訪了「天使學伴」
這項活動，想記錄身邊與心理相關的服務故事，也喚起大家對心理關懷
的意識。

陽光煦煦的平靜下午，小記者們前往位於中原大學全人教育村的諮商
中心，準備採訪「天使學伴」發起人何瑞美老師及負責人李履前老師。
柔軟的沙發、陳列的玩偶，眼前的光景讓人感到放鬆舒適，在履前老
師的帶領下，穿過了暖黃燈光照耀下的走廊，進到會議室。

一夥人簡單自我介紹後，小記者們好奇地問起「天使學伴」活動發起的
原因。瑞美老師表示，「天使學伴」的服務對象是校內特殊教育學生資
源中心所服務的同學，當初會想發起這個活動是希望諮商中心的義工們
可以更直接地參與在服務裡頭，發揮助人的精神。在活動裡，義工們
彷彿直屬學長姊般，以同儕身份關懷剛進校園對環境還很陌生的新生，
如同活動名稱「天使學伴」，讓同學們成為彼此生命中的天使。
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天使學伴與特資同學相見歡



共同合作，讓關懷在校園裡傳遞

「天使學伴」這項活動是由諮商中心與特資中心共同合作進行。每年 9 月，中原大學
會有身心障礙新生進入校園，特資中心會瞭解他們的狀況並詢問參與意願。另一頭，
履前老師則會從諮商中心義工團中招募有意願加入「天使學伴」的同學們。確認名單
後，諮商中心會幫忙配對。基於個人意願與個資問題，義工們並不會提前瞭解他們的
服務隊對象。瑞美老師表示，希望同學們是在彼此熟悉信任後，再由自己告訴對方他
們的故事。因此他們皆是在相見歡活動中，互相認識並留下聯絡方式。

「天使學伴」活動的進行方式相當彈性，服務者及服務對象就像朋友般可以自行連絡、
互相關心，或是一起到諮商中心聊聊天甚至是約出去吃飯。採訪到這邊，小記者們好
奇，義工們與服務對象見面前會進行什麼樣的事前準備呢？瑞美老師告訴我們，諮商
中心會提供同學一些課程，讓同學們對身心障礙者有基本認識並瞭解特資中心的資源，
也會提供與同理心相關的活動。這樣一來，同學們與服務對象互動時便更能夠對他們
的需求給予相對應的協助。

中原大小事

天使學伴期初會議與知能培訓



每一位參加的義工們，其實都有著一顆想要服務、幫忙的心。參與「天使學伴」
電資四年級的洪主惠同學也與我們分享當初參加的初衷：「在大一剛進來的時候，
我受到了天使學伴的學長姐們許多的幫助與關懷。也是因為這樣，所以我也想成
為他人的天使學伴，把當初受到過的關心也回饋給學弟妹們。」但由於義工與服
務對象的個人特質不同，再加上建立關係本身就是一件需要時間慢慢積累的事，
所以義工們在共築信任的橋樑時必定會遇到些許的考驗，有時也會難以界定幫助
的時機與程度，甚至可能發生被拒絕，無法與服務對象持續聯絡的情況。面對這
樣的困難，主惠同學笑了聲與小記者們偷偷分享了一個小秘技：「我會多多分享
有關學校的活動與資源，讓大一生對學校產生好奇，這樣就能透過詢問與回答的
方式來增加彼此聊天的頻率。」

除此之外，義工們為了溫柔打破初識時的隱形之牆，於是開始辦理主題活動。藉
由大家一起辦活動的方式互相認識、分享，就如主惠同學所言：「對我而言，光
是大家聚在一起聊天、一起參加每一次的活動，就是一件非常感動的事了！透過
大家彼此相聚，讓服務對象知道，遇到問題時，背後都會有那麼一個人陪伴著
他。」

伴隨著近兩年環境上的動盪，疫情的來臨也讓諮商中心招募義工的方式有了不一
樣的變化，改以舉辦說明會的方式開啟序幕。除了因應疫情，也讓同學們透過說
明會更加瞭解諮商中心的義工需要做些什麼、是否與同學預想契合、幫助同學評
估自身狀況與服務時間。

創建互信之橋，牽起你我之間的羈絆
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中原大小事

「天使學伴」已持續多年，那股溫暖的力量正悄悄的為校園帶來了一
些改變。瑞美老師向我們提到：「服務是雙向的，有些服務對象因為
有義工們給他們的支持，在大一是一種狀態，到了大二時卻變得很不
一樣。義工們也因為『天使學伴』，有機會認識不同科系的服務對象，
幫助他們訓練辦理活動的能力，知道如何用不同的方式與服務對象相
處、互動，也更能替別人多想一點。」不僅服務對象在服務過程中得
到幫助與關懷，義工們也在活動裡頭獲得許多收穫。

除了義工與服務對象的成長，「天使學伴」也帶動特資中心內的特資
生舉辦起主題活動。因為從過去的經驗中瞭解他們也可以幫助別人，
參與過「天使學伴」的服務對象，搖身一變成為活動的舉辦者，以更
完善的角度去思考特資生的需求，設計出更加貼近特資生的活動。

然而，為了更妥當的安排與維持活動執行的品質，「天使學伴」近期
也決定做出一些改變。履前老師以堅定的口吻提起：「角色定位上，
可能會轉變為任務性的支援，像是支援特資中心辦理主題性活動，藉
由這樣的方式讓義工慢慢融入、熟悉特資中心的同學，也讓特資中心
的同學知道當他們有需求時，其實都有我們的義工可以提供協助。」

諮商中心重視人與人間的連結，透過「天使學伴」的關懷方式與他人
建立良好的互助、陪伴關係。猶如黑夜中的燈塔、森林中的營火，不
斷散發著溫柔光輝，指引所需之人方向，使其能夠在需要的時候找到
所需的資源。

從經驗中成長，化為翩然飛舞的蝴蝶

天使學伴與特資同學討論活動辦理
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