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工作執行概況 

會務報告 

(2025.7.1～2025.9.30) 

 行政會務 

日期 內容 地點 人員 

07/01 

08/01 

09/01 

申請總會大夜班補助獎勵金及文字協

談服務 
協會 社工組長 

07/16 2025 年夏季刊刊登 協會 心輔員 

08/06 

新北市 114 年度社會福利暨綜合類志

願服務獲獎名單介紹表「松齡志工獎」

兩位、「長益志工獎」兩位、「福心志

工獎」三位 

協會 社工組長 

08/27 

新北市志願服務獎項獲獎名單介紹表

「績優志工獎」一位、「耆心志工獎」

一位 

協會 社工組長 

 會議召開 

日期 內容 地點 人員 

07/09 

08/13 

09/03 

行政會議 協會 

理事長、副理事

長、總幹事、社工

組長、社工督導 

08/28 第 19 屆第 4 次理監事聯席會議 銀鳳樓 理監事、專職人員 

09/27 第 31 屆第二次志工團幹部會議 協會 
總幹事、心輔員、

志工團幹部 

 方案執行 

日期 內容 地點 人員 

07/04 

08/04 

09/05 

更生人出監前大團體輔導（共 223 人） 
臺北 

看守所 
社工組長、志工 

07/09 

09/03 
聯勸方案-個別督導 協會 社工組長、心輔員 

07/23 

09/04 

聯勸方案 -方案服務能量續航計畫

（Power up） 
協會 

督導李宏文、社工

組長、心輔員 
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09/25 

09/10 新北市政府-114 年度志工在職訓練 

新北市政

府 603 大

禮堂 

講師根秀欽、心理

師葉北辰、簡玉

坤、理事長、社工

組長、志工 

09/23 聯勸方案-第四次社工團體督導 協會 
社工師翁慧真、社

工組長、心輔員 

09/26 115 年聯合勸募方案申請 協會 社工組長、心輔員 

07/01-

09/30 

文字協談服務 107 件（含社工服務 44

件） 
協會 

總幹事、社工組

長、心輔員 

07/01-

09/30 
高關懷個案後續追蹤共 53 人次 協會 心輔員 

07/11-

09/30 
諮詢信件回覆共 17 人次 協會 心輔員 

 志工訓練與服務 

日期 內容 地點 人員 

07/05-

08/16 
志工團體督導共 4 場 協會 

志工督導林姝伶、陳

玲碧、彭于真、徐育

珠 

07/08 

09/20 
第 32 期志工個督共 2 人次 協會 心輔員 

07/18 志工督導團體督導-第二次 協會 

心理師簡玉坤、社工

組長、心輔員、志工

督導 

07/19 志工在職訓練-創傷知情工作坊 
華德公園

活動中心 

心理師張艾如、社工

組長、心輔員 

07/31 

09/04 
文字協談-專業督導會議 線上 

總幹事、社工組長、

心輔員 

08/23 志工在職訓練-個案研討會 

板橋龍山

寺文化廣

場 

心理師簡玉坤、社工

組長、心輔員 

09/13 電影賞析-別告訴她 
華德公園

活動中心 

社工組長、志工督導

葉忠恒 

09/20 電影賞析-人生消極掰 
華德公園

活動中心 

社工組長、心輔員、

志工督導王珮齡 

09/20 第 32 期新進志工團體督導 協會 心輔員 
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 活動辦理 

日期 內容 地點 人員 

09/12 
第十二屆自殺防治宣導活動-社區電影

賞析場勘 

新北市立

圖書館總

館 

總幹事、社工組

長、心輔員 

09/14 
第十二屆自殺防治宣導活動-「生命之

歌」音樂會 

新北市政

府多功能

集會堂 

理事長暨全體人員 

09/27 
第十二屆自殺防治宣導活動-社區電影

賞析《年少日記》 

新北市立

圖書館總

館 

理事長暨全體人員 

 其他項目 

日期 內容 地點 人員 

07/11 
彰化師範大學輔導與諮商學系學生暑

期實習說明會 
協會 社工組長 

07/12 
彰化師範大學輔導與諮商學系學生暑

期實習開始 
協會 社工組長 

07/17 彰化縣生命線拜訪 協會 
總幹事、社工組

長、心輔員 

07/21 專職人員在職訓練課程之非暴力溝通 二辦 專職人員 

07/21 板橋區里長會議 板橋區 
理事長、總幹事、

志工團 

07/22 
「青春有你一耆走過」青年志工記者出

任務暨青銀共學 
協會 

志推中心主任蘇玫

瑾、社工組長 

07/23 個案研討會 二辦 
社工組長、二辦社

工 

07/29 
彰化師範大學輔導與諮商學系暑期實

習學校老師機構拜訪 
協會 

副教授白倩如、 

社工組長 

08/18 
向新北市政府社會局申請補助 114 年

「志工意外事故保險」共計 122 人 
協會 社工組長 

08/20 

08/22 

彰化師範大學輔導與諮商學系共 2 位

學生暑期實習結束 
協會 社工組長 

09/01 

臺北市立大學心理與諮商學系及輔仁

大學社會工作學系學生期中實習說明

會 

協會 社工組長 

09/09 臺北市立大學心理與諮商學系學生期 協會 社工組長 
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中實習開始 

09/14 
台灣自殺防治學會年會暨學術研討會

《改變自殺敘事：陪伴生命 注入希望》 
線上 社工組長、心輔員 

09/18 
輔仁大學社會工作學系學期中實習開

始 
協會 社工組長 

09/22 
核銷向新北市政府申請 114 年度志工

在職訓練活動 
協會 社工組長 

09/30 

回復新北市 114 年度慶祝國際志工日

活動志願服務宣導攤位意願調查暨攤

位內容需求表 

協會 社工組長 

09/01-

09/30 

臺北市立大學心理與諮商學系實習團

督於每週二、週五進行；輔仁大學社會

工作學系實習個督於每週三、週四進行 

協會 社工組長 
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工作執行概況 

1995 協談專線個案統計報表(2025.1.1～2025.10.20) 

項目 細項 總計 
百分比

(％) 

接案日分

佈(星期) 

1.星期日 1119 14.29% 

2.星期一 1066 13.62% 

3.星期二 1226 15.66% 

4.星期三 1194 15.25% 

5.星期四 1167 14.91% 

6.星期五 969 12.38% 

7.星期六 1088 13.90% 

來電時段

(含信件/

網路) 

1.07～12 2554 32.62% 

2.12～17 2474 31.60% 

3.17～22 1632 20.85% 

4.22～02 536 6.85% 

5.02～07 633 8.09% 

談話時間 

1.5 分以下 1781 22.75% 

2.06~15 分 1923 24.56% 

3.16~30 分 2104 26.87% 

4.31~60 分 1706 21.79% 

5.61~120 分 302 3.86% 

6.121 分以上 13 0.17% 

個案狀況 

1.第一次來電 1942 24.81% 

2.曾經來電 5862 74.88% 

3.追蹤個案 1 0.01% 

4.無法判斷 24 0.31% 

個案類別 

1.有效個案 7828 74.21% 

2.無效個案 2720 25.78% 

3.第三方通報 1 0.01% 

個案分類 

1.一般個案 7655 97.78% 

2.自殺意念 151 1.93% 

3.自殺行為 10 0.13% 

4.其他 13 0.17% 

項目 細項 總計 
百分比

(％) 

服務方式 

1.個案自行 

  來電 
7803 99.67% 

2.溢線轉接 16 0.20% 

3.面談 0 0% 

4.郵件(Email) 0 0% 

5.網路服務 0 0% 

6.專業服務 0 0% 

7.主動追蹤 

  服務 
1 0.01% 

8.其他 9 0.11% 

性別 

1.男 2278 29.10% 

2.女 5543 70.80% 

3.其他 8 0.10% 

年齡 

1.12 歲以下 8 0.10% 

2.13-19 歲 169 2.16% 

3.20-29 歲 869 11.10% 

4.30-39 歲 1122 14.33% 

5.40-49 歲 1248 15.94% 

6.50-59 歲 1767 22.57% 

7.60-69 歲 746 9.53% 

8.70-79 歲 1386 17.70% 

9.80 歲以上 37 0.47% 

10.不願透露 82 1.05% 

11.未詢問 395 5.05% 
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項目 細項 總計 
百分比

(％) 

婚姻狀態 

1.未婚 4098 52.34% 

2.已婚 1803 23.03% 

3.離婚 620 7.92% 

4.同居 175 2.24% 

5.分居 492 6.28% 

6.鰥寡 156 1.99% 

7.不願透露 19 0.24% 

8.未詢問 466 5.95% 

職業類別 

1.家管 1128 14.41% 

2.學生 366 4.67% 

3.工 262 3.35% 

4.商 259 3.31% 

5.軍警 6 0.08% 

6.公教 85 1.09% 

7.農林漁牧 7 0.09% 

8.服務業 824 10.52% 

9.自由業 291 3.72% 

10.特種行業 9 0.11% 

11.醫護 50 0.64% 

12.無業 

   (含退休) 
2292 29.28% 

13.失業(待業) 1428 18.24% 

14.其他 118 1.51% 

15.不願透露 33 0.42% 

16.未詢問 671 8.57% 

來電國家 
1.台灣 7820 99.89% 

2.外國 9 0.11% 

精神狀態 

1.心智正常 4496 57.43% 

2.疑似病人 1288 16.45% 

3.精神病患 1929 24.64% 

4.無法判斷 116 1.48% 

 

 

項目 細項 總計 
百分比

(％) 

就醫方式 

1.無須就醫 1947 24.87% 

2.間斷就醫 571 7.29% 

3.持續就醫 3609 46.10% 

4.拒絕就醫 156 1.99% 

5.不願透露 60 0.77% 

6.未詢問 1486 18.98% 

物質濫用 

1.無 7038 89.90% 

2.藥癮 3 0.04% 

3.酒癮 24 0.31% 

4.毒癮 6 0.08% 

5.多重 3 0.04% 

6.其他 9 0.11% 

7.不願透露 8 0.10% 

8.未詢問 738 9.43% 

自殺意念 

1.無意念 6513 83.19% 

2.偶有意念 1035 13.22% 

3.常有意念 198 2.53% 

4.準備中 15 0.19% 

5.進行中 3 0.04% 

6.不願透露 65 0.83% 

自殺方式 

1.無 6702 85.60% 

2.上吊/窒息 10 0.13% 

3.吸入致命 

  氣體 
13 0.17% 

4.食用致命 

  固體或液體 
74 0.95% 

5.高處跳下 86 1.10% 

6.溺斃 20 0.26% 

7.以刀槍自殘 148 1.89% 

8.其他 42 0.54% 

9.不願透露 23 0.29% 

10.未詢問 711 9.08% 
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項目 細項 總計 
百分比

(％) 

自殺記錄 

1.無 5981 76.40% 

2.曾自殺(傷) 801 10.23% 

3.不願透露 12 0.15% 

4.未詢問 1035 13.22% 

追蹤關懷 

1.同意 38 0.49% 

2.不同意 42 0.54% 

3.不需要 5604 71.58% 

4.未詢問 2145 27.40% 

經濟來源 

1.工作 2068 26.41% 

2.儲蓄/退休金 1185 15.14% 

3.綜合社會保 

  障援助 
818 10.45% 

4.子女/親屬負 

  擔 
2831 36.16% 

5.配偶負擔 128 1.63% 

6.不願透露 22 0.28% 

7.其他 100 1.28% 

8.未詢問 677 8.65% 

居住狀況 

1.獨居 2320 29.63% 

2.與家人 4447 56.80% 

3.與他人 526 6.72% 

4.不願透露 14 0.18% 

5.未詢問 522 6.67% 

教育程度 

1.失學 1 0.01% 

2.國小 92 1.18% 

3.國中 425 5.43% 

4.高中職 2063 26.35% 

5.大(專)學 3866 49.38% 

6.碩博士 226 2.89% 

7.不願透露 25 0.32% 

8.未詢問 1131 14.45% 

 

 

項目 細項 總計 
百分比 

(％) 

主要問題 

1.性別議題 0 0% 

2.其他 504 6.44% 

3.藥酒癮 9 0.11% 

4.政治 8 0.10% 

5.人生/信仰 299 3.82% 

6.精神心理 3540 45.22% 

7.健康醫療 475 6.07% 

8.職業 342 4.37% 

9.學業 35 0.45% 

10.法律 66 0.84% 

11.經濟 216 2.76% 

12.性議題 156 1.99% 

13.夫妻 170 2.17% 

14.家庭 832 10.63% 

15.人際 775 9.90% 

16.感情 402 5.13% 

次要問題 

1.性別議題 0 0% 

2.其他 944 14.38% 

3.藥酒癮 2 0.03% 

4.政治 16 0.24% 

5.人生/信仰 418 6.37% 

6.精神心理 2729 41.57% 

7.健康醫療 317 4.83% 

8.職業 194 2.96% 

9.學業 25 0.38% 

10.法律 20 0.30% 

11.經濟 202 3.08% 

12.性議題 38 0.58% 

13.夫妻 124 1.89% 

14.家庭 599 9.12% 

15.人際 733 11.17% 

16.感情 204 3.11% 
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項目 細項 總計 
百分比

(％) 

處理情形

(處遇 

策略) 

1.輔導協談 7657 66.12% 

2.自殺評估 54 0.47% 

3.危機介入 14 0.12% 

4.資訊提供 1021 8.82% 

5.協助與中心 

預約面談 
7 0.06% 

6.邀請再次來

電 
596 5.15% 

7.結案 2232 19.27% 

處理情形

(建議中

心處理) 

1.無 7798 98.47% 

2.追蹤 25 0.32% 

3.轉介相關 

  資源 
7 0.09% 

4.通報 14 0.18% 

5.建檔 

  (黑名單) 
50 0.63% 

6.建檔(列管) 25 0.32% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

項目 細項 總計 
百分比

(％) 

如何知道

1995 專線 

1.家人朋友 192 2.45% 

2.政府/醫療/

社福或其它機

構 

2935 37.49% 

3.報紙電視 2220 28.36% 

4.網路 1058 13.51% 

5.海報 7 0.09% 

6.其它 55 0.70% 

7.不願透露 11 0.14% 

8.未詢問 1351 17.26% 

BSRS 量表

檢測 

1.一般個案 4449 93.31% 

2.高危機個案 319 6.69% 

自殺危險

程度量表

檢測 

1.無 82 60.29% 

2.低 13 9.56% 

3.中 9 6.62% 

4.高 32 23.53% 
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工作執行概況 

捐款芳名錄 

(2025.7.1～2025.9.30) 

 個人捐款部分 

周 O旻 $ 100,000 徐 O珠 $ 100,000 王 O村 $ 50,000 

蘇 O銘 $ 36,000 江 O貞 $ 30,000 謝 O子 $ 30,000 

林 O楠 $ 20,000 邱 O宗 $ 20,000 凌 O臣 $ 20,000 

許 O德 $ 20,000 許 O彬 $ 10,000 陳 O材 $ 10,000 

李 O松 $ 5,000 陳 O秀 $ 5,000 詹 O媛 $ 5,000 

鄭 O廷 $ 5,000 郭 O威 $ 4,000 邱 O瑩 $ 3,000 

張 O蘭 $ 3,000 楊 O達 $ 3,000 包 O $ 2,000 

李 O位 $ 1,500 孫 O莉 $ 1,500 王 O榮 $ 1,000 

何江O美 $ 1,000 林 O玲 $ 1,000 林 O欣 $ 1,000 

陳 O香 $ 1,000 黃 O婷 $ 1,000 黃陳 O玉 $ 1,000 

蔡 O貞 $ 1,000 蔡 O泓 $ 1,000 沈 O樺 $ 960 

楊 O春 $ 900 楊 O珍 $ 900 楊 O欣 $ 900 

楊 O勇 $ 900 楊 O恬 $ 900 呂 O蓮 $ 500 

林 O怡 $ 500 林 O凱 $ 500 徐 O瑜 $ 500 

張 O雲 $ 500 黃 O媚 $ 500 潘 O蓮 $ 500 

簡余O鈺 $ 500 邱 O玲 $ 300 洪 O蓁 $ 300 
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 個人捐款部分 

洪 O榮 $ 300 陳 O生 $ 300 廖 O英 $ 300 

劉 O涵 $ 300 張 O娥 $ 250 黃 O榮 $ 250 

 

 企業及其他捐款 

榮泰開發建設股份有限公司     $ 50,000  

鮮茶道股份有限公司       $ 50,000  

永大興營造工程股份有限公司     $ 50,000  

板橋慈惠宮          $ 50,000  

捐款箱           $ 33,685  

佳組工程有限公司        $ 30,000  

社團法人新北市普心公益推展協會    $ 30,000  

新北市板橋東區扶輪社       $ 20,000  

台北市金鑽扶輪社       $ 20,000 

舒麥爾食品有限公司       $ 20,000  

勝家國際法律事務所       $ 20,000  

善籽創新股份有限公司       $ 20,000 

群益金鼎證券股份有限公司     $ 20,000  

宜爾菲室內修有限公司       $ 5,000 

元一建材舖         $ 5,000 

理監事會         $ 60 

黑殿飯店         $ 17
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專業訓練 

名稱 志工在職訓練 社區電影賞析 

照片/說明 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

補助單位   

 

  

課程主題：創傷知情工作坊 

授課講師：心理師張艾如 

課程主題：個案研討會 

授課講師：心理師簡玉坤 

電影：別告訴她 

帶領人：志工督導葉忠恒 

電影：人生消極掰 

帶領人：志工督導王珮齡 
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專業訓練 

新北市 114 年度志工在職訓練活動 

社工組長/李麗棉 

一、 計劃目的﹕ 

為協助運用單位之志工對於受服務者更貼近及瞭解，增進志工間的情感交

流，提升凝聚力及對志願服務的認同感，並激發志工為社會持續服務的使命與

熱忱，能夠幫助志工提高自我的肯定和情緒的紓解，特辦理本志願服務人員在

職訓練。 

二、 參加對象﹕ 

新北市備案志願服務運用單位已領有志願服務紀錄冊之志工，共 193 人參與。 

三、 訓練課程表： 

時   間 9 月 10 日(三) 

09：30～09：50 報到/播放宣導影片 

09：50～10：00 相見歡 

10：00～11：40 
志工服務之有效溝通技巧 

教育部部定講師/根秀欽 

11：40～13：00 午餐時間 

13：00～14：40 

自我照顧與舒壓 

TPOS 台灣心理腫瘤醫學會理事/ 

諮商心理師葉北辰 

14：40～15：00 休息 

15：00～16：40 

同理心的實務與運用 

耕莘醫院精神科臨床心理師 

臨床心理師簡玉坤 

16：40～17：00 發放證書、賦歸 



新北市生命線 2025 秋季刊 

13 

 

四、 活動照片： 

 

參與者簽到 

 

長官致詞 

 

理事長徐明珠致詞 
 

志工服務之有效溝通技巧 

講師根秀欽 

 

自我照顧與舒壓 

心理師葉北辰 

 

同理心的實務與運用 

心理師簡玉坤 

 補助單位： 
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【第十二屆自殺防治宣導活動】 

「生命之歌」音樂會 

 

  

 

本次自殺防治宣導活動─「生命

之歌」音樂會，於 114 年 9 月

14 日順利落幕，感謝所有支持

新北市生命線的朋友，感謝所

有在台前幕後忙碌的夥伴！ 

今年意猶未盡，明年精彩可

期，115 年 9 月 13 日，我們不

見不散！ 

共同主辦： 
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【第十二屆自殺防治宣導活動】 

電影賞析─《年少日記》 

 

  

從電影來看看 

屬於我們的生命故事 

共同主辦： 
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 專書心得  

《心靈時刻：歐文亞隆與 22 位來訪者的一期一會》 

彰化師範大學實習生/陳冠妡 

「關係是治療之本」 

與案主的每一次相遇，都是唯一 

在踏入助人專業的學習歷程中，我逐

漸理解「技術」與「關係」之間的微妙

張力。《心靈時刻》這本書，正如書名所

示，每一個短暫卻深刻的諮商時刻，都

是來訪者與治療師共同創造的獨特生命

片段。書中歐文．亞隆（Irvin D. 

Yalom）以真實案例呈現出他與來訪者的

互動，讓我深深感受到：「治療的本質，

不在於改變對方，而是與個案共同經驗

『此時此地』。」 

在個案充滿情緒反應時，亞隆不急

於介入或分析，而是誠實地說：「你的反

應讓我感動，體會並表達自己的感受非

常重要。」這不只是對個案情緒的接

住，更是一種人與人之間深層的理解與

尊重。我學習到，與其急於找出問題的

根源，不如靜心體會當下發生了什麼、

我們彼此之間怎麼了。 

「此時此地」的力量 

當治療關係成為改變的起點 

在我參與接線實習的過程中，有時

只能短暫與案主建立連結，這讓我特別

共鳴於書中對「一次性治療」的討論。

亞隆認為，即便只有一次，也可以是深

具意義的會談，重點在於能否覺察並善

用當下的互動。書中他提及：「我有很多

病人，但病人只有一個我。」這句話提

醒我，即使是短暫的陪伴，也可能是案

主難得的一次心理支持。我們需要將注 

意力投注於這段互動本身，因為改變可

能就藏在當下的關係裡。 

這與我在實習中學習到的「當下反

映」策略十分貼近，例如觀察案主與我

的互動，是否也反映了他與他人關係的

模式。當我們敢於揭示這些「關係中的

鏡像」，其實正是在創造案主自我覺察的

空間。 

同理與尊重 

承認案主無辜，而非評斷對錯 

亞隆在書中多次展現出對案主深刻

的同理與人性關懷。他不將個案視為問

題的集合體，而是看見他們在痛苦中依

然渴望被理解與接納。他會這樣說：「你

會這樣反應，不是你的錯，換成是我，

也會生氣。」這種說法看似簡單，卻在

諮商歷程中傳遞了強大的心理支持與療 
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癒力。我體會到，與其評斷案主的行為

是否合理，我更需要學習從案主的角度

出發，理解他們的情緒是如何被觸發，

並在其中找到意義。 

這份尊重，也延伸到諮商師自身的

態度上。在建立關係前，急於分析與詢

問反而容易讓案主感到壓力。書中提

及：「有時治療師太急著問問題，反而讓

個案感到壓力。」這句話提醒我要慢下

來，學習用空間與等待，讓個案自己說

出來。 

治療師的雙重任務 

理解他人，也看清自己 

成為助人者，不只是理解個案，更

是一段不斷自我探索的旅程。亞隆提

到：「要成為一個好的治療師，一方面要

站在病人的角度理解他的經驗，另一方

面也要對自己有透徹的了解。」這句話

給我很大的省思。在實習過程中，我常

常會不自覺地被個案觸動，或對某些議

題特別敏感。透過閱讀這本書，我重新

認識「自我覺察」在輔導工作中的重要

性—唯有意識到自己的價值觀與情緒，

才不會將它們無意間投射到案主身上。 

此外，書中提到自我揭露在某些情

境下是有效的連結工具，但也要評估案

主的狀態。我開始思考，如何拿捏這個

分寸，讓我的「真實性」成為關係的一

部分，而非干擾治療的因素。 

存在主義的底色 

人都會面對死亡、孤獨與無意義 

書中不避諱談論死亡與生命的終

點。這提醒我，在面對自殺傾向個案

時，除了風險評估與安全計畫，更要用 

 

 

「人」的視角去理解個案的痛苦—也許

他們並不是真的想結束生命，而是無法

承受目前的孤獨與失落。亞隆的文字讓

我意識到：「好的治療不是侵入對方，而

是陪伴他們發現自己。」 

這對我來說是極具啟發性的觀點。

輔導並不是替對方決定方向，而是在對

方尋找答案的路上，成為一盞溫暖而不

炫目的燈。 

以人為本的助人關係 

《心靈時刻》不只是一本個案故事

集，更是一部引導助人者回歸初衷的作

品。書中的每一則故事，都讓我更深刻

理解「關係」在輔導中的核心角色。在

生命線實習的每一次接線裡，我都試著

練習亞隆所展現的陪伴姿態—以尊重、

同理與真誠面對每一位來電者，不急於

解決問題，而是先走進他們的心裡。 

如同書中所言：「終究只有人，才能

治癒人心。」而這樣的療癒，往往就從

一次次真誠的相遇開始。 
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 專書心得  

《我想陪你好好聊傷》 

彰化師範大學實習生/王綵翎 

當傷口隱形時：被忽略的內在聲音 

在我們的生活經驗中，「傷」能否被

仔細呵護，似乎與它是否肉眼可見有著

微妙的關聯。 

一道流血的外傷，通常能理所當然地

召喚縫合與繃帶；一處骨折的劇痛，也

容易換來石膏與休養的權利。然而，當

傷口是內在的、無形的，它便更容易在

「看不見，因此難以驗證」的模糊地帶

中，被誤解為個人的、甚至可以被意志

克服的煩惱。這種可見性的鴻溝，造就

了社會看待「生理的傷」與「心理的

傷」時，一種常見的認知謬誤，以及回

應上的落差。 

生理的傷有不能做的動作，大家會提

醒你要避開，不然傷口會裂開、會更

痛；心理的傷有時卻恰恰相反。 沒有人

會對一個骨折的人說「別想太多就不會

骨折了」，或者「你為什麼要一直盯著你

的石膏看，你的皮膚還好好的不是嗎？

為什麼不看看漂亮的皮膚呢？」。那些希

望對方盡快振作、樂觀以對的建議，有

時卻正好是心理的傷最無法承受之重。

而人們卻在無意之中懷抱著慈悲的想

像，不斷單向地餵食這些「善意」，忽略

了對方真實的所需。 

我們為何急著「解決」傷痛？ 

在傾聽他人訴說傷痛時，不少人會傾

向給予即時的建議，或是提供解決方

案，背後可能由不同的心理、社會以及

文化因素交織而成。 

 

 心理焦慮：目睹他人的痛苦、悲傷或

無助，引發了我們自身的不安。我們

本能地想「做點什麼」來結束這種不

適感。給予建議讓我們感覺自己正在

採取行動，既能緩解對方的痛苦，同

時也安撫了自身的焦慮。 

 社會文化：崇尚效率及問題解決能力

的社會，隱約傳遞著一種價值觀：提

供實質的解決方案才是「有用」的幫

助，而單純的傾聽，則容易被視為被

動甚至是「無所為」的。 

我們需要幫別人「解決問題」嗎？ 

然而，「解決導向」的幫助，是否能

夠觸及傷痛的核心呢？ 

當我們急著伸手幫對方擦乾臉上的淚

珠時，是否曾想像過，對方的表情，也 



新北市生命線 2025 秋季刊 

19 

 

 

就這樣一併被擦掉了呢？ 

倘若對方真正需要的是行動建議，那

麼最無可挑剔的建議，理應來自於該領

域的專家，甚至，各式各樣的人工智

慧，都可以提供無條件的肯定與行動的

檢驗指標。那麼，我們這些「關心者」，

是否有無可替代的價值呢？ 

《我想陪你好好聊傷》這本書給出的

答案是：我們無可替代的價值，在於能

夠給予對方或許從未體驗過的互動模

式、創造出「有品質的陪伴」。 

書中啟發的陪伴實踐 

1. 傳遞關懷的方式： 

一份不帶壓力的邀請 

書中對於具有羞愧感與掩飾行為的案

主，提供了一個溫柔的邀請：「要去談這

些事，似乎會讓你很痛苦，所以我能理

解你的猶豫。你還沒有很確定是否要講

出來，這沒關係，只要記得當你決定與

別人分享這些事情時，一切都會感覺好

過很多。」這段話讓我深刻地反思：即

便不是在專業會談的場域，是在日常生

活當中，當我們看見身邊的人正籠罩於

陰鬱情緒之中，我們如何向對方表達我

們的關心，卻又不急著以一種八卦、純

粹好奇的心態去挖掘對方的經歷？ 

我時常覺得，許多人懷抱著「關懷」

人的能力（此特質是如此珍貴！），但是

有的時候，卻礙於不知道如何表達，才

不會讓對方感到自己只是想「八卦」、或

者提供了對方並不需要的自認為的幫

助，反而造成了對方的負擔，這讓我感

到十分心碎。這些真摯的情感是如此珍

貴，卻可能因為表達方式而被迫中斷，

無疑是心與心之間，最可惜的距離。 

因此，套用作者的概念，與其糾結於 

 

「該問什麼」，不如學習「如何邀請」。

例如告訴對方：「我發現你最近好像有點

不快樂，雖然不知道發生了什麼，但想

讓你知道，如果需要聊聊，我隨時都

在。只要一則訊息或一通電話，我都很

願意聽你說噢。我會陪在你身邊。」 

比起直接在對方猶豫是否說出口時，

立即向對方說「你現在不想講也沒關

係，我不會逼你」，使用「邀請」的方

式，能夠給予對方主動權與具體路徑—

—將抽象的「我在」，轉變為具體、低門

檻的行動方案。對方不需要苦苦思索如

何開始一個沈重的對話，只要發個訊息

就好。降低求助者的心理負擔。 

2. 轉化性的催化：專注於「此時此刻」 

接線的實務中，時常面臨到一個關鍵

的挑戰——當個案陷入重複的敘述，在

不間斷的傾訴中反覆打轉時，如何「切

入」，才能既深入對話，又不讓對方感受

到被否定或是打斷？過於不加修飾的介

入，可能讓個案更加退縮，而這背後或

許反映出了協談員的回應未能讓對方感

到被充分理解。這份未能被理解的不

安，才驅使他需要以更多的言語來反覆

訴說。 

而書中明示了：專注於「此時此

刻」，有時能成為推動的力量。 

個案的需求，有時會潛意識地投射於

交談的「當下」。例如一個內心渴望他人

認可的人，你能從他急切的語氣與探詢

的眼神中，讀取他對於「肯定」的深切

期盼。 

因此，在適當的片刻，將這份「此時 

此刻」的觀察，化為一種邀請：「你會想

知道我如何看待你，以及我們能一起做

的事嗎？」，作為會談當中的催化劑，不 
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僅能催化談話的深度，更創造了一個絕

佳的機會，讓雙方得以檢視並確認此刻

共同擁有的理解。 

3. 安放焦慮的錨點：從思緒回歸感知 

焦慮，常常是對未知的擔憂，讓我們

的情緒飄向尚未到來的遠方，卻獨留身

體在當下承受緊繃。書中提及：若是對

方在當下感到強烈的焦慮，我們可以協

助他與自己的身體進行更有意識的連

結。這使我連結到正念治療練習當中的

「覺察當下、專注呼吸」，在混沌的情緒

中拋下一個穩固的錨點。透過專注於呼

吸的流動、腳底與地面的接觸，我們將

注意力從無法掌控的未來，拉回到此時

此刻所能確切感知的當下。當我們愈能

掌握身體的實際感覺，對虛幻威脅的焦

慮就能相對地減弱。因此我們能夠陪著

對方，一步一步從焦慮的風暴中，找回

身體的主權，安頓於此時此地。 

4. 並肩前行：將「孤獨的恐懼」化為

「共同的探索」 

當焦慮尚未被面對而不斷加劇，便有

可能化身為更深層的恐懼。我們深知，

不去觸碰深層議題有時是一種自我保

護，能換來暫時的喘息。要求一個人獨

自鼓起直視恐懼的勇氣，往往是過於沉

重的期待。 

然而，當我們選擇與對方站在一起

時，我們便改變了這場戰役的本質：這

將不再是一個人的孤軍奮戰，而是兩個

人的並肩探索。我們可以不急著直衝恐

懼的核心，而是像共同拼湊一幅複雜的

拼圖，從最外圍的邊框開始，沿著輪廓

慢慢繞行，反覆嘗試與核對，一次只拼

上一小片，直到中心的圖像自然清晰地 

 

展現。這種並肩前行的意象，讓我想起

了歌曲〈光〉中的描繪： 

 

“你相信我吧 

雖然我跟你一樣害怕 
但我們可以一起尋找答案 
你相信我吧 
就像我相信你一樣 
相信我們 能一起迎接天藍 
 
我們的雙手緊握 
在黑暗中 我不會把你放開 
小心翼翼地走著 
再過不久 一定就能看光” 
                 

這份陪伴的承諾，能夠重新框架當事

人的經驗。許多事情在起初總以龐然恐

懼的樣貌現形，但只要有人願意在身旁

多次耐心地共同面對，大腦便會逐漸建

立新的、安全的「基模」。曾經令人窒息

的事物，也終於能在一次次的嘗試中，

褪去可怕的外衣，顯露出它原本只是

「陌生」而非「危險」的樣貌。 

在傷痕之處相遇 

傷痛，是人生中如此沈重、如此難以

迴避的一部份。而它的存在，未必是誰

的過錯。當痛苦之中能夠有了陪伴，傷

痕便能從孤獨的烙印，昇華為彼此連結

的媒介。我們會在其中成長、萌生感謝

與感動之情。正是這些經歷，塑造了我

們更深刻與細膩的人格；而每一次的陪

伴，都為彼此創造了更靠近、更理解對

方的機會。 
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社團法人新北市國際生命線協會 
              捐款收據核准字號(78)北縣稅工字第 60074 號 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

誠摯感謝您支持本會電話協談、心理輔導與危機處遇之工作推廣，亦感謝您願意 

贊助本會業務發展所需經費，請務必詳細填寫下列資料，並回傳真至(02)8967-8899 或

Email：tplla1995@gmail.com，本會收到資料審核後於每月 20 日進行扣款。 

信用卡授權書 

填寫日期：    年    月    日 

捐款人姓名  捐款人編號 (勿填) 

出生日期       年    月    日 
身分證字號 

(公司統編) 

 

聯絡電話  手機號碼  

聯絡地址  

E-mail  

捐款收據抬頭  

收據開立方式     □開立單次收據    □開立年度收據 

收據郵寄地址  

 

信用卡別 
     □VISA   □MasterCard     □JCB  

信用卡號  

發卡銀行  有效期限         月       年 

簽名(請與信用卡簽名相同) 
 

本人同意提供上述信用卡號，作下列捐款事宜(請自行勾選)： 

1.□每年捐款一次，於_____月捐款，每次金額為新台幣____________元整 

2.□每個月捐款一次，自_____年____月起至_____年____月止，每次金額為新台幣  

    ____________元整 

3.□不定期捐款，本次捐款金額為新台幣____________元整 

 本表填寫完請傳真至(02)8967-8899 或 Email：tplla1995@gmail.com 

亦可郵寄至(220)新北市板橋區四川路二段 245 巷 89 號  新北市國際生命線協會收

另有郵政劃撥帳號：1270-7549 

銀行匯款：009-001-00007266 遠東國際商業銀行(板橋南雅分行) 

 如有任何問題，歡迎來電洽詢(02)8967-5599 

mailto:tplla1995@gmail.com
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〜新北市國際生命線協會感謝您的支持與贊助〜 

 

發 行 所：社團法人新北市國際生命線協會 

發 行 人：理事長徐明珠 

發 行 日：2025.10.22 

會    址：新北市板橋區四川路二段 245巷 89號 

電    話：(02)8967-5599 

傳    真：(02)8967-8899 

協談電話：1995 

網    址：www.1995.org.tw 

臉書粉專：新北市生命線 

E - m a i l：tplla1995@gmail.com 

劃撥帳號：12707549 社團法人新北市國際生命線協會 

 宣傳影片：https://www.youtube.com/watch?v=Wb3IAMuRkiU 

http://www.1995.org.tw/
mailto:tplla1995@gmail.com

