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把關心理健康 胡延薇幫師生快樂過日子 
專訪

 

【記者謝慶萱淡水校園報導】剛開學，諮商輔導室就擠滿了人，有的要報名志工

，有的要預約諮商時間，小小的辦公室排了許多等待的學生，諮商輔導組組長胡延薇

剛教完課，回到辦公室後片刻都不得閒，在人群間進進出出，就是這個認真而忙碌的

身影，帶領諮商輔導組獲得「97年教育部獎勵推動生命教育與自我傷害三級預防績優

學校」，且三度獲選為「輔導工作績優學校」等多項肯定。

 

 政大心理研究所畢業，民國79年到校服務，胡延薇因積極推動諮商輔導工作、為學

校爭取榮譽，上學期甫從校長手中獲頒「驥足方展」獎牌一座；令人意外的是，這樣

優異的表現竟是「無心插柳」！她回憶：「我的志向原是生物系或獸醫系，但父母親

希望我就近就讀台北縣市的學校，所以選填志願時就把政大心理系列進去，當時我對

心理方面的知識幾乎是零，沒想到分數就落在心理系了。」胡延薇說：「大一第一次

上普通心理學時，老師為了了解新生對心理學的常識，列舉了幾位心理學大師的名字

，請有聽過的人舉手；班上超過半數的同學高中時就藉對心理學有初步認識，只有我

和少數幾位同學，從頭到尾沒舉過手，下課後被老師叫到辦公室，勉勵我們多加把勁

，免得必修課被當掉。」俗話說，「好的開始是成功的一半」，雖然這個開始不太理

想，但胡延薇並不因此喪氣，反而把自己當作一張白紙，從零開始加倍用功，這才開

始思考自己或許有能力走這條路。

 

 胡延薇回憶到校服務的機緣，當時本校期許輔導工作能「走出輔導室」，變得更活

潑、更貼近學生，所以聘任30歲不到的她擔任諮輔組組長，期望為輔導工作注入新血

，一轉眼已近20年。在胡延薇的帶領之下，本校諮輔組創下許多全國之最，包括提供

全國最多的諮商時段、最早建立完善的「個案管理員」系統、最早推行諮商輔導全面

品質管理流程的概念、以及連續四年心理諮商使用率最高等紀錄，因此成為其他學校

的模範，常受邀演講。胡延薇表示：「現代社會變遷快速，學生面臨的難題只會越來

越多，輔導室的工作也因此變得更多元；我們堅持輔導工作必須符合學生的需求，所

以辦任何活動之前都要先作市場調查，為不同族群的學生量身打造不同性質的活動。

」在學務長蔣定安帶領之下的諮輔組，表現屢受肯定，蔣定安感謝團隊的付出也讚賞

胡延薇：「做事態度積極，勇於接受挑戰，面對日增的輔導個案，帶領諮輔組同仁全

力以赴，以極有限的人力，提供教職員生最完善的服務，倍受肯定。」

 

 近年來，個別諮商使用率人數年年升高，諮輔組同仁表示，胡延薇經常晚上9點還留

在學校加班。這樣繁重的事務也帶來壓力或挫折，胡延薇認為，諮商輔導人員不能懷

抱「我要成功治癒所有人」的不合理想法，因為有成功的案例，當然也有失敗的案例



，很容易產生挫折感，例如曾有家長拒絕讓學生接受治療，強行干涉並阻撓。遭受這

種打擊時，即使本身是諮商輔導工作者，也要尋求專業管道妥善處理心理深層的問題

，不然難以用客觀的態度輔導學生。因此，為了有力量協助學生，自身的心理健康更

顯重要，胡延薇堅持休閒生活和工作要有清楚的界線，才能真正放鬆壓力。「現代人

的壓力來源很多，憂鬱症等情緒適應問題，變得像心理上的流行性感冒，所以要安排

適合的休閒活動以達減壓功能；我紓解壓力的方式是吃美食、或與朋友見面聊天，而

且每年一定出國自助旅行，轉移時空也轉移心境，將工作壓力轉化為快樂的情緒。」

她建議，平時多留意能讓自己快樂的因子是什麼，了解後盡量讓自己維持在快樂的正

向因子中，這也等於弱化負面因子，各種心理病症自然遠離。

 

 最近，預約諮商的學生以談生涯規畫的高年級生居多，許多學生對未來感到迷惘焦

慮，她建議：「如何接納大環境的不景氣，最重要是學會放鬆壓力，不要因外界的動

盪而懷疑自己，這樣反而無法發揮潛力。」她期許未來配合社會潮流趨勢，提供學生

更專業優質的服務，並保持對助人工作的熱情及創意！也希望全體師生更充分體認心

理健康的重要性。面對當今不景氣的環境，她引述王偉忠和吳念真在《今周刊》上的

對談來鼓勵同學：「就算在鳥日子之下也要快樂過日子！」
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諮輔組組長胡延薇平時為人心理諮商、紓解壓力，自己也有一套放鬆身心的好方法。圖為胡延薇出國旅遊休閒，並與友

人的小孩及寵物互動。（圖胡延薇提供）

 


