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補助對象
設籍或居住本市之市民，經心情溫
度計施測1-5題總分10分以上或第6
題1分以上，且有心理諮詢需求者。

補助內容
臨床心理師、諮商心理師提供免費
面對面心理諮詢服務。

補助金額
全額補助(免費)，每人可提供4次諮
詢服務(名額有限)。

應備文件
身分證或健保卡或駕照等。

承辦人分機
衛生局心理健康科 04-25330335轉
320徐小姐

服務地點
臺中市各區衛生所、台中張老師中
心、拾月拾日心理治療所、向陽心
理治療所、昕晴空間心理諮商所、
台灣基地協會、豐原社區心理衛生
中心皆可提供服務。

拒絕「情緒內耗」：如何建立健康的心靈界線？

免費定點心理諮詢服務

情境引導： 面對繁雜的公務與各方需求，你是否常常在下班後，腦袋依然
停不下來，不斷重播工作上的對話，或是為了別人的情緒而感到焦慮、自
責？
心理學小科普： 過度的自我要求、過度解讀他人的看法，往往會導致「情
緒內耗」。這就像是手機在背景運行了太多高耗能的程式，雖然沒做什麼
大動作，電力卻已經悄悄耗盡。

 青壯世代心理健康支持方案
服務特色： 針對 15 歲至 45 歲 的青壯年族群，衛福部提供每人 3 次免費的
心理諮商補助。協助大家面對職場壓力、生涯迷惘或人際情感等課題，減輕尋
求專業諮商的經濟負擔。
如何利用： 可至衛福部官網查詢本市配合之心理治療所、心理諮商所或醫療
機構進行預約。

📞 24小時即時陪伴 ｜ 1925安心專線
服務特色： 「依舊愛我」安心專線。不論深夜或清晨，只要你需要情緒支
持、舒緩壓力或遭遇心理困擾，都有專業人員在線傾聽。
聯絡方式： 手機或市話直撥 1925（全年無休，免付費）。



心情溫度計檢測 解憂書房
🟢 0 ～ 5 分 ｜ 身心適應良好： 

你的身心狀態目前很穩定，請繼續保持對生活的熱情
與規律生活！
🟡 6 ～ 9 分 ｜ 輕度情緒困擾（輕微發燒）： 

你最近可能累積了一些壓力。建議給自己安排一場心
靈留白的時間、或是到海邊、公園散散步散心。也可
以找信任的親友聊聊，舒緩緊繃的情緒。
🟠 10 ～ 14 分 ｜ 中度情緒困擾（中度發燒）：

壓力可能已經有點超載了。這時候，向外求助是一件
很勇敢的事。建議你可以利用衛福部的「青壯世代心
理健康支持方案」，或是聯繫「本市社區心理衛生中
心」，預約專業的心理諮詢，讓專業人員陪你理清思
緒。
🔴 15 分以上 ｜ 重度情緒困擾（高度發燒）：

你的心靈此時此刻正發出強烈的求救訊號。請不要獨
自承受，強烈建議立即尋求精神科醫療機構或心理諮
商的專業協助。如果需要即時的傾聽與陪伴，請隨時
撥打 1925 安心專線（免付費，24小時在線）。

作者約翰納斯（Björn Natthiko
Lindeblad）原本是瑞典一名極
為成功的年輕財務長。在26歲、
外界看似人生順遂的巔峰時期，
他內心卻感到無比迷惘與痛苦。
於是他選擇放棄一切，前往泰國
森林出家修行，成為一名僧侶長
達17年。

『迎面而來的風，你無法控制，但你可以調整帆
在生活中，有些事情（例如別人的情緒、突如其來
的業務、世俗的審美標準）是我們無法掌控的。痛
苦往往來自於我們想要掌控「無法掌控的事」。學
會劃清界線，接受有些事就是會發生，並把焦點回
到「自己的呼吸」與「當下的付出的點滴」，心靈

就能長出強大的韌性。』...


