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致各位男性們： 

你是否有過這樣的經驗？從小到大身旁的人，期待你要收起自己脆弱的感覺，

期待你要表現像個男子漢，不要隨意透露自己的情感，每當自己受傷難過時，一句

「沒什麼大不了，過了就好」，讓你覺得談論感受是不被允許的，身旁的朋友、家

人、伴侶也時刻提醒著你，當自己表達脆弱感受時，可能會面臨被嘲笑貶低，甚至

會不受他人歡迎，這樣長期下來自己好像也習慣忽視自己的脆弱與難過，因此這些

壓力放在自己心中，其實久而久之可能也讓這些壓力越來越沉重。 

當發現自己有許多壓力難以承受時，你或許可以考慮走進諮商室看一看，雖然

對於走進諮商室，可能會讓你有以下顧慮與擔心的想法，但當你看完文章後，或許

你會對於諮商有不同的想法： 

 

1.擔心自己的問題是否正常 

諮商在國外被視為是正常不過的日常，許多人把諮商視為一種發現與探索自

我的過程。許多男性進到諮商室時，可能會擔心自己的問題是否正常，其實這些

擔心很多是來自於懷疑男性向他人求助的這個行為是否正常，因為在男性成長的

經驗中，男性被期待是要表現自信、大方，因此好像沒辦法獨自解決問題是一種

不符合男性期待的樣子。然而並不是如此，當自己快被壓力壓的喘不過氣來時，

找一個人說出來，不代表自己脆弱不正常，反而其實是一種富有勇氣的行動，藉

由諮商獲得更多的自我了解，可以讓自己在與諮商師的討論中，更有方向性的看

待與處理自己想改善的生活。 

 

2.擔心自己尋求諮商時，其他人會怎麼看我 

這是很多人都會有的擔心，這些擔心其實這跟社會給對於男性的期待有關，

從小大人總告訴男性應該要表現堅強，需要獨立面對挑戰與困難，無需別人的幫

助就能自己解決問題，你可能在曾經尋求他人協助時甚至反而被批評，因此當自

己尋求諮商時，你可能會有些擔心自己是不是會被諮商師評價，然而諮商其實是

一種以你為專家，仰賴你對於自己的了解，透過諮商師所受心理學的訓練，諮商

師尊重每一個走進諮商室的人，就像打球一樣，藉由你與諮商師彼此的合作來探

討你想討論的議題，進而更加了解自己，發掘自己可以使用的策略與方法。 

 

3.擔心自己尋求諮商，會不會失去什麼？ 

 在生活中，身為男性或許面對困難時往往都是一個人面對，你可能已經習慣

太久自己決定許多事情，其實這樣久了也是會讓人感到疲憊，諮商並不是一種讓

自己失去對於生活的自主性與掌控權，而是在諮商中透過諮商師的同理陪伴，可



以讓自己身上承受的重擔被人理解，你可以自主決定揭露哪些內容讓諮商師知

道，你也可以決定你想談論的內容，談論的內容也都是保密的，你無須擔心晤談

內容會被別人知道。同時諮商過程中藉由諮商師的討論與引導，也可以讓自己看

到身上擁有哪些力量是自己忽略的部分，從諮商的過程中帶著自己的優勢與力

量，能夠擁有更多選擇自己想要在生活中前進的方向。 

其實諮商這件事情，就像是一種心理保健，並非有問題的人才會需要諮商，

因為不論是誰都會在生活中遇到挫折，身為男性從小就受到許多性別刻板印象的

影響，讓男性比較難以開口或是不太清楚怎麼說出自己的感受，在生活中會時刻

擔心自己表現不像個男人，但是各位男性其實你可以試著聆聽自己內心的聲音，

許多的痛苦壓力不必總是獨自承受，因為身而為人，擁有脆弱與不安都是正常不

過的感受，有人跟你一起面對一定比獨自一人承受來得更有力量，或許某天當你

自己覺得壓力大時，你可以試著走進諮商室看一看。 

 

圖、嘉義大學學輔中心聯絡資訊 
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