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隨著生活脈動與時代變遷，壓力和我們幾乎如影隨形，無論升學、工作、家庭、人際、感情、婚姻，甚至健康問題等，都會帶來壓力的衝擊。壓力會造成的影響又相當廣泛，從緊張焦慮、煩躁不安、情緒起伏、食慾不振、生理困擾到睡眠障礙等，都是經常可以從周遭親友、同事口中聽到的抱怨，或是自己也往往深陷其中。

那麼，你的「抗壓性」夠嗎？你有正確的抒壓方法嗎？總是輾轉反側難以入眠嗎？讓心理師來幫助你面對壓力與失眠，透過專業的諮詢一同來了解你的壓力指數與失眠障礙程度，並提供最佳的治療建議。
諮詢對象：
面對各種生活上的壓力而感到情緒緊繃、徬徨無助的青少年與成人，以及經常對於失眠感覺擔心、無助，卻又不想長期依賴藥物治療者，都可以先透過諮詢門診的討論與協助，訂定最適合自己的解決策略。
方法：
請先填寫諮詢門診的初步評估單，讓心理師快速的了解你的來談原因與困擾，然後經過晤談進一步評估問題的詳細情形，包括：個人環境背景、問題成因、影響結果與問題解決能力等。之後，心理師會針對你的狀況與需求提供延伸的治療建議。
諮詢時間：每週二下午

延伸的治療：

1. 行為改變策略---採用目前國內外最熱門的認知行為治療，全面檢測你對睡眠的錯誤認知與不良行為，改變失功能的睡眠習慣並提升睡眠衛生，按部就班的調整你的失眠問題，重回過去的一夜好眠。
2. 深度心理治療---失眠問題或許來自心理的深層問題，心理師除了幫你調整睡眠問題之外，還會進一步改善你的壓力與心理困擾。透過心理師的引導可協助你與自己對話，更加認識自己、瞭解自己並處理問題的癥結，避免未來再度失眠的機會，並迎向更滿意的人生。
3. 失眠治療團體---參與治療團體除了可以學習正確的睡眠觀念與方法，改善個人的失眠問題，透過團體的討論與分享，也能夠得到團體支持的力量、增加人際互動的技巧，同時改善個人的人際與社交問題。
