
為自己人生尋一扇窗 

諮商心理師 陳偉元 

一、阿芳的好奇 

    2015年五月金門縣政府開始了員工身心健康協助方案，提供了一系列的服

務，舉凡從心理健康到法律知識的諮詢以及相關的講座。 

    阿芳是今年剛新進金門縣政府的員工，和許多人一樣也注意到這些訊息，對

新鮮事物容易感到好奇的阿芳看到服務內容裡面寫了一項「員工諮詢」又寫了是

「諮商心理師」提供服務，這勾起了阿芳的興趣，因為在阿芳成長的經驗中，只

在學校聽過「輔導室」或是「輔導」，在阿芳的印象中，那都是一些上課調皮搗

蛋或是有問題的人才會去的地方，「諮商、諮詢」這些字眼，看起來和輔導好像

很像，但是又好像不太一樣，所以那到底是什麼呢? 

    好奇的阿芳於是決定不再只是自己憑空去猜測，打了電話給人事處，預約了

一次的員工諮詢。 

二、員工諮詢與諮商的初次認識與邂逅 

    阿芳依照約定好的日期與時間來到人事處安排好的空間，打開門之後在諮商

心理師親切的自我介紹以及招呼後，阿芳坐了下來，諮商心理師詢問起阿芳來的

用意與期待，於是開始了阿芳與員工諮詢的初次邂逅: 

 

阿芳:「心理師你好，我是阿芳，我今天來這裡來啊，不是因為我有什麼問題或

是困擾喔!只是因為我對縣政府新推的服務覺得很好奇，想說來了解看看到底什

麼叫做諮商，阿到底員工諮詢又可以幹嘛而已。」 

心理師:「(微笑)阿芳謝謝妳把自己的期待和擔心說的這麼清楚，其實啊不只是

妳，有很多人都會把諮商以及員工諮詢和精神疾病或是心理有問題連結在一起，

擔心別人怎麼看待自己喔!」 

阿芳:「疑!?我還以為諮商或是員工諮詢就是心理有問題，像是新聞講的什麼憂

鬱症才會來耶!?」 

心理師:「是啊!這還真的是大家都常見的誤解呢，那我來說明一下到底什麼是諮

商好了，其實相信阿芳妳一定也同意，我們人活著，隨著長大隨著不同的人生階

段、角色的到來，就有越來越多的挑戰等著我們面對是吧?」 

阿芳:「是啊是啊!小時候多單純啊，把書唸好就好，長大出社會之後又要工作更

大之後又要顧家庭等有很多事情耶!」 

心理師:「是啊!所以在這麼多的事情與挑戰之中，也很自然的我們就會有各式各

樣的壓力堆在心裡頭，有些時候可能睡個覺和朋友聊一聊就過去了，但有些時候

其實還是會悶悶的，或常在同一個地方打轉或是煩惱。」 

阿芳:「對啊!有時和朋友說了對方又不一定懂，有時都只顧著給建議而已，而且

有些時候有些話或心事也不太方便和朋友或家人說，總怕多說了給別人貼麻煩。」 

心理師:「是啊!所以當這些心事沒有好好被聆聽或是被了解，一直堆在心裡面，



妳覺得會怎麼樣呢?」 

阿芳:「就會覺得很鬱卒啊，好像連帶的那陣子也會睡得比較不好，平常白天好

像也都會比較心神不寧的感覺。」 

心理師:「是啊!妳說的沒錯，這些堆積在心裡的情緒或心事，不僅對心情有直接

的影響之外，妳所提到的睡眠與注意力，還有像是食慾和精神狀態等，也都是生

理上容易會出現的影響；所以員工諮詢簡單來說，就是在一個保密的關係以及固

定的時間裡，諮商心理師透過傾聽與同理，慢慢靠近妳的內心世界，讓自己的心

靈可以開一扇窗，使自己的心事或是困擾有被了解的機會，而我們也透過好好的

被了解與同理，除了使自己內心有出口之外，也可以藉此對自己有更多的認識。」 

阿芳:「喔原來如此!但具體來說又提供哪些服務?那些主題適合來談談呢?」 

心理師:「其實所有的主題都可以呢!只要妳覺得有些話想說說、有些心情想要沉

澱一下，或是簡單的吐吐口水都可以喔!而以一般員工諮詢的需求來說，還是可

以分成以下主題: 

（1）工作方面：包含工作調適、生涯規劃、人際關係等困擾之協助 

（2）生活方面：包含家庭經營、親職教育、感情及情緒等困擾之協助 

（3）心理健康方面：包含焦慮、壓力管理、情緒管理、人際關係處理等因擾之

協助。 

阿芳:「喔!原來如此，但實際上還是很有彈性的，像我這樣好奇想來多認識一下

也可以厚~」 

心理師:「呵是啊~都很歡迎!」 

阿芳:「那最後再請教一個問題喔，一般人好像都會覺得心理師很會看透人一樣，

一看就知道那個人在想什麼!是不是真的啊!?」 

心理師:「呵這也是一般人對於諮商心理師的想像拉，我們也只是人，只是受過

一些訓練與學習，更懂得怎麼去理解與協助別人，但也要對方信任我們，和我們

說自己的事情，才有辦法理解啊!就像也是妳那麼願意嘗試和了解，我也才有機

會和妳說明與澄清到底諮商與員工諮詢是怎麼一回事啊。」 

阿芳:「呵原來是這樣子，我了解了!謝謝你今天花這些時間和我介紹喔!我有需

求再過來你。」 

心理師:「好的!也謝謝妳今天讓我有機會和妳說明與介紹關於諮商和員工諮詢的

事情喔!」 

 

    員工諮詢目前於金門縣政府為每個月第一週的星期一上午提供，除了在上述

的故事中所提到關於工作、生活與心理健康方面的事情以外，其他生活方面只要

有想要找人討論或是找人吐吐口水的，都很歡迎來電人事處進行預約，給自己的

心靈一扇窗、同時也是給自己的人生一個出口，讓我們的生命藉由更多的出口，

找到更喜歡與更自在的位置。 


