
沈煜棠諮商心理師

「職」得用心對待您



沈煜棠諮商心理師

<現職> 
聽見．覺旅心理諮商所   諮商心理師 

回甘心理諮商所            合作心理師 

基督教女青年會            合作心理師 

中油股份有限公司         合作心理師 

台南市政府衛生局         合作心理師 

台南市家庭教育中心      合作心理師 

新竹市生命線協會EAPC  合作心理師 

台南應用科技大學         兼任心理師 

長榮大學                     兼任心理師

<證照與訓練> 
諮商心理師 

諮商心理師督導 

教育部定講師 

華語領隊人員 

教育部性平調查人員 

NAHA美國一級芳療師 

SE身體經驗創傷初階訓 

性諮商與成人性諮商訓 

人際歷程心理治療培訓

<專長>員工協助、放鬆舒壓、生涯職涯、自我統整、關係探索、情緒壓力、多元性別、創傷復原、性



前後左右2-3個夥伴一起互相認識 

最近讓你感到開心的事情



你今天為什麼而來？ 
你今天想要聽到什麼？



你為了什麼而工作？ 
個人成就？ 
金錢報酬？ 
社會貢獻？ 

其他



一週平均工時 
你滿意現在的工時？ 
你滿意現在的生活？ 

你滿意現在的工作與生活平衡？
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職場中常見的壓力



職場中難的到底是 

處理事情 
還是 

處理人際

邏輯死亡的無力感







高敏感族 
自我檢測量表



優勢：  
－豐富的內心：: 能體驗更深刻的情感和美感。 
－高度的同理：: 更容易理解他人，與他人建立更深層的連結。 
－敏銳的觀察：: 察覺環境中的細微變化，有助於預防潛在危險。  
－創造力：: 常能產生靈感並有豐富的想像力。 

挑戰：  
－容易疲憊：: 過多的刺激會讓他們迅速耗盡精力。  
－情緒波動：: 正負面情緒都會被放大，可能難以承受外界壓力。  
－容易批評：: 對批評和負面評價更加敏感。  
－社交困擾：: 過多的人際互動或緊張場合可能讓他們感到不適。







無力 
憂鬱 
呆滯

過動 
恐慌 
狂躁



人際界線



情緒背後的需求 
不要被拉進對錯的漩渦

贏了又如何



自我 vs 他人 
情緒勒索

負向的同事



你常見的情緒 
你陌生的情緒 
你害怕的情緒 
你想學的情緒





習慣 
保護與安全感 

我們都在嘗試找到最佳解



人際依附 
風格量表
安全型 焦慮型

逃避型 排除型





幸福的人用童年治癒一生 
不幸的人用一生治癒童年



不要叫我想開點 
不要再說我太閒



憂鬱症

核心症狀： 
1.憂鬱情緒 
2.失去興趣



憂鬱症
其他症狀（達五項以上） 
1.體重或食慾變化 
2.睡眠障礙 
3.精神動力遲緩或激動 
4.疲勞或無精打采 
5.無價值感或罪惡感 
6.思考能力、專注力減退或猶豫不決 
7.反覆想到死亡或自殺



那是一種你不會想要 
再嘗試一次的感覺

莫名難過什麼都不想做

我好沒用

沒有意義 活著做什麼

都是我的錯

好累又睡不著沒有人懂我

我不知道
不要問我

最終還是只有我

時間好慢 
好可怕

身體好重

想笑又笑不出



當負面思考襲擊 
你會怎麼做

無聲的抗議 
世界的毀滅



找回控制感 
幫自己回到現實 
完成簡單的事情 
尋求資源的協助

音樂

散步

呼吸

大叫

味道
觸覺



你不是一個人 
資源建立



•大拇指：賞識自己的優點 

•食   指：我想前往的目標 

•中   指：讓你憤怒的事情 

•無名指：對自己重要的人 

•小拇指：在心中無法忘懷



今天先把壓力留給我



身體經驗創傷 
-協助神經系統釋放創傷



身體感受



身體定位 
-感受->定位（環境） 
-五感器官（受器）



身體覺察 
感受身體的訊號 
冷熱、鬆緊、麻癢、輕重



感受身體 
回報身體感受



資源建立 
安全、信任、放鬆、平靜



大腦
身體

五感



允許自己



練習調節





20/80法則



生活穩定與界線



寫下你聽過最暖心or 
你期待別人在你低潮時 
說的話或做的事



視覺：看到身邊的安全感 
聽覺：建立不同情緒歌單 
嗅覺：嗅聞不同味道連結 
觸覺：撫摸不同材質安全 
味覺：找到屬於你的味道

身體經驗回到當下



適時的暫停



放鬆 ＆ 安撫
呼吸練習、伸展運動、冥想引導



追蹤自己的感覺



內外在資源
維持人際自我安定



發現    新事物



在你的安全小空間 
適時的發洩



吃飯、睡覺、休息



解決的方法總會比
問題還要來得多



台南市衛生局
心理健康資源





員工協助方案 
（Employee Assistance Program）



聽見．覺旅心理諮商所 

↠ 地址：台南市安平區郡平路305號 

↠ 信箱：service@hearing-journey.com 

↠ 電話：0978-461-808 

↠ LINE：@757nibqz 

↠ 營業：9am-9pm

mailto:service@hearing-journey.com
https://www.instagram.com/757nibqz/


相信自己
& 

保持熱情


