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自我肯定 喚醒心中的彩虹

2009-12-05  記者 林雨萱 報導

位在交大活動中心三樓的諮商中心，明亮的環境有著溫馨的氛圍；在這裡擔任諮商師的陳靜儀，

俏麗的短髮與笑容常駐的臉龐，除了散發青春活力的氣息外，容易和學生打成一片的親切感也是

老師的招牌。諮商中心擔任志工的交大電信所學生黃冠郎即表示：「老師看到人總是笑笑的，而

且很有親和力，會覺得跟她相處是很輕鬆自在的。」

在交大諮商中心擔任諮商師的陳靜儀，親切的笑容，拉近
了不少與人之間的距離。（攝影／林雨萱）
 

擔任志工　找到未來方向

在彰師大輔導與諮商學系取得碩士學位的陳靜儀，大學並非相關科系出身，而是在中山外文唸大

四時，跑到學校的諮商中心當志工，才初次認識到諮商老師這一塊領域。在擔任志工時，他們會

受一些基本的訓練，例如：基本的同理心、認識一些基本的諮商理論等等，讓她對諮商這方面萌

生了興趣。畢業後，陳靜儀繼續在中山大學諮商中心擔任行政助理，「可能因為我在那邊當志工

當得不錯吧，那時候中山的諮商中心剛好有一個新的行政助理的位置，所以那邊的老師就直接問

我有沒有興趣、想不想要留下來。」陳靜儀回憶道。在跟家裡商量過後，她便繼續留在學校工作

。

「我其實是進去當行政助理之後，看到那些老師們的工作型態，還有人格特質，以及整個生活品

質，看起來好像不錯，再加上過去當志工的經驗，開始感覺這個或許可以試試看。」陳靜儀微笑

道。原先沒有打算要考研究所的她，也開始考慮考相關研究所的可能。但對於她要考研究所，家

裡其實是有些反對，反對並非來自外文到心理諮商間的「轉行」，而是來自是否真有繼續唸書的

必要，「我家有點重男輕女，而且我爸媽可能覺得其實我外文系出來要工作都很ok呀，不會說找

不到工作，所以他們對於還要負擔我去唸書其實是有一些想法。」而那時中山大學諮商中心的老

師，則是相當鼓勵她，「我覺得最主要是那時候那邊的老師很鼓勵我，他們就說『靜儀妳可以！

妳很適合！』」在老師們的支持與肯定下，她也跟家裡達成協議，就讀期間學費就學貸款，生活

費自己負責。最後除了碩士學位之外，她也順利取得國家高考諮商心理師的證照，並以此為正職

繼續往前走。對此經歷她談道：「我覺得我個性上是比較隨遇而安的那種，所以有一些緣分，自

己也喜歡，就去做了。我其實還蠻相信『生命會有它的出路』這句話」。

諮商助人　諮商師不輕鬆

縱使學校的諮商老師們，外表看起來總是光鮮亮麗，彷彿每天生活都充滿陽光、很開心，但事實

上，擔任諮商師的壓力是不小的，幫助一個個案也需要花費不小的心力，尤其是面對有自殺危機

個案的時候。因此陳靜儀認為，擔任諮商師的抗壓性要高，更要能不斷的自我成長跟反思；而輔

導個案時，要如何做到有同理心的同時，又不致於跟著陷入個案的情緒困境中，諮商師自己也需

要做好調適，否則可能會失去應有的功能。「情感上要跟他同在，但是我在條理上還是要維持一
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總編輯的話  ╱  郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王  ╱  洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式

各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感

動，或值得紀念的人事物。 覺得

不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王  ╱  吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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種客觀，界線一定要夠清楚，要不然的話我反而沒有辦法幫他。」與個案間關係的建立也很重要

，因為諮商不是諮詢，「即使是最短期的諮商也需要六到八次，所以是很需要建立一些關係的，

那樣才能談比較深。」陳靜儀說。

除了談話治療外，陳靜儀也會藉由其他方式來了解個案的情況，進而幫助個案，例如：測驗、繪

畫、肢體等等。她在八八風災過後，南下到甲仙國小幫助輔導寄讀的小林國小學生時，便藉由各

種不同的方式來了解他們的情況。「因為像小孩不太可能像我們這樣子談話，那就需要透過一些

媒材，比如畫畫、黏土、摺紙，或一些遊戲。」因此她後來也學習塔羅牌，主要的原因是她覺得

塔羅牌可以縮短學生來諮商中心求助的心理距離，透過學生感興趣的事物，讓學生不至於因為對

諮商的刻板印象而喪失運用此資源的機會，「在諮商中使用塔羅牌的時候，我會把它跟諮商做結

合，就是說比較不重視它占卜的性質，而是重視它怎樣去覺察和了解自己。」陳靜儀表示。

當然，她也遇過不知道如何幫助個案的時候，陳靜儀認為：「我自己覺得做諮商的人要很誠實，

面對自己的能跟不能。其實，這也是給個案一個示範，我們每個人都有自己的能與不能。」她認

為在做諮商時不應該給個案錯誤的期待，開出不可能做到的承諾，因為失落往往來自於期待。而

當諮商師遇到難以著手的情況時，他們會請教所謂的「督導」，也就是請比較資深的前輩來幫忙

看接案的狀況，一起討論，督導也是他們提升服務品質的一個重要制度。在求助督導前，他們也

會讓個案知道，且個案可能被辨識的個人資料會作匿名或是修改，這關係到諮商領域內所謂的保

密條款，「這（保密條款）會讓來的人有第一層的放心，知道自己的資訊不會被洩漏，這是我們

的一個專業倫理。」陳靜儀解釋。

發掘專長　學習肯定自己

陳靜儀談道，台灣的孩子大多是在一個很競爭、充滿比較的環境裡長大，使得孩子們常常看不到

自己的優點，對此她感到很可惜：「我看到很多交大的孩子是不快樂的，即便外面所謂客觀的人

來看會覺得很奇怪，明明是很優秀的人，怎麼會不快樂？可是我相信他們的主觀感覺，真的就是

不快樂。」她感覺到許多孩子不太能欣賞自己，反而很會找缺點，而她認為這是源自我們從小到

大的訓練。陳靜儀以從前在課堂上的經驗為例，當她在全班面前寫下四個數學算式，其中三個是

對的，只有一個是錯的，接著問班上同學看到什麼時，大家總是很快就回答：「有一個錯了」、

「還有嗎？」之後陷入一片沉默，「往往要引導後，大家才會發現其實多數的答案是對的。」陳

靜儀說。現在的小孩很會找錯誤，然而卻看不見自己的優點，把自己弄得很沒自信，是她覺得非

常可惜的事。

「很多時候真的不是去跟別人競爭、比較，而是要能夠去了解自己的發展。」陳靜儀過去也曾輔

導過智能不足的孩子做職業轉銜，幫助他們發揮自己的特質，找到他們能做的工作，「如果把他

們丟到交大，那他們一定自卑痛苦到不行，但是他們卻有能力做重複性很高、很一致的工作，並

且做得超好，而那些卻是我們做了常常容易沒耐心的事。」從這樣的案例，她也看到每個人都會

有自己的特點，那些特點常是一體兩面，端看自己是用什麼角度去理解、去發展。陳靜儀又舉例

說明：「假設交大男生說，我的個性就是很不浪漫，所以都追不到女生，可是不浪漫的另一面叫

什麼？他很務實，跟他在一起其實是很有安全感的。」同樣的性格從不同的面向去切入，會看到

不同的層次，進而產生不同的結果。

「所謂的世界是主觀的，所以如果能夠把自己這個主觀世界建構好，其實真的會差很多。」陳靜

儀談道。因此，她希望大家都能學著欣賞與肯定自己，這並不是要大家過度膨脹自己，而是希望

大家能如實客觀的看見自己的缺點與優點，肯定自己，並愛自己。

鐘情工作　相信生命的安排

來到交大擔任諮商師已邁入第六年，陳靜儀很喜歡自己的
工作，不論是個別諮商、辦演講活動、上課、帶主題式團
體或是帶領志工等等。雖項目繁多，但她卻喜歡其中的多
元性，「我覺得基本上是滿有挑戰性的、好玩的，然後又
有成就感，可以助人。」她說。雖然有時真的很累，不論
是時間或是能量上的消耗均不小，但仍不改變她對自己工
作的態度，「我覺得我很幸運，現在的人可能很多都不喜
歡自己的工作，可是我真的覺得我很喜歡。」洋溢著笑容
，陳靜儀說。
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橙色的季節　唯美「柿」界

新竹九降風吹起陣陣柿香，一片澄黃映入眼
簾，那既是辛苦的結晶，也既是甜美的滋味。

交大諮商中心，溫馨的佈置，從外開始
。（攝影／林雨萱）

至於未來有沒有可能離開交大，陳靜儀並不確定，她曾思

考過是否要出國再進修，或是去參加一些國際志工的服務

，又或是在未來當一名自由工作者，但都是要再幾年以後

的事。她覺得，未來的事還說不定，人生繼續往前走，本

來就有其他的可能，「反正生命自有他的安排。」她淺笑

道。
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