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探索情緒管理： 

解開大學生對精神藥物的疑慮 

 
諮商輔導中心 簡良霖 兼任心理師 整理提供 

 

    有些學生對於精神藥物存有疑慮：「我真的需要吃藥嗎？讓別人知道我在吃精神

藥會不會不好？」這樣的疑問讓他們陷入獨自應對情緒低潮的困境，而長期的負面

情緒可能會嚴重影響生活功能、自我想法和人際關係。這些疑問來自於對精神科藥

物的不瞭解，所以能增進對精神藥物的認識會有助於情緒困擾的處理。 

    情緒本來就是人類重要的功能之一，但有時候情緒反應過於強烈，就失去了原

本的作用，甚至在之後讓人開始對情緒反應感到害怕。透過學習，每個人都能夠調

適和管理自己的情緒，就像馴服動物一樣。要先學著去馴服一隻狗絕對比馴服一匹

狼更為容易。這時，精神科藥物可以幫助將過度激烈的情緒調節到較為平和的程

度，讓有困擾的學生從基礎開始練習情緒的調適，以後才能夠找到與自己情緒共處

的方法。 

    精神科藥物主要分為三類：(1)抗憂鬱劑，增加腦內的血清素等生化物質，提升

正面情緒調節能力；(2)抗焦慮劑，提升自律神經的放鬆作用，避免過度的緊張反應

影響行為；(3)情緒穩定劑，增加腦內情緒關聯神經的穩定程度，避免情緒的劇烈波
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動導致行為混亂。具體使用哪種藥物需由專業的精神科醫師與醫療團隊來診斷。因

此，敢於開口訴說煩惱是非常重要的一步。 

    精神藥物不會讓人陷入成癮的困境，都有經過嚴格的臨床試驗和監管。在醫生

指導下使用，都能確保安全性和有效性。只要與醫生密切合作，告知症狀的變化，

都能夠及時調整治療方案。 

    在服用藥物時最理想的情況是，能夠與其他治療方法（如心理治療、運動、健

康的生活方式等）結合使用，以獲得最佳的效果。與心理師的專業晤談能夠學習應

對壓力和情緒，改變負面的思維模式，增強心理韌性。 

    總的來說，精神藥物是合理且專業的選擇，是減緩情緒反應不適的重要工具之

一，而且也不會是在痛苦中的唯一選擇。與醫生和心理師合作，會有助於恢復身心

靈的健康。 
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各學院院心理師，歡迎各位老師指教  

諮商輔導中心主任 游慧光（2200） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專

班) 

紀明學心理師（2264） 

工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 李宜臻心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 

黃愉凱心理師（2283） 

人文社會學院 留妘蓁心理師（2265） 

金融學院 賴佳樺心理師（2290） 

 

 

 

 

 

 

 


