
有需要時
我可以找誰？

求助不是「有問題」

而是照顧自己的開始



校內求助管道

有需要時
我可以找誰？

導師｜先找熟悉你的老師談談

輔導老師 / 專任輔導教師｜陪你釐清困擾

輔導處｜不知道找誰時，可以直接詢問

其他信任的師長｜只要需要，就可以開口



心理健康
照顧自己的心
新竹市社區心理衛生中心

心理衛生資源網

心理健康宣導

諮商與專業轉介服務

東區：03-5355276｜北區：03-5350052

校外可用資源



情緒調節
情緒卡住時

校內輔導系統連結專業資源

社區心理衛生中心心理諮詢與轉介

24小時安心專線：1925

不知道從哪裡開始？

                                           先找 導師 或 輔導室



自我覺察｜

慢慢認識自己
探索自己的世界

新竹市圖書館／青少年館

提供閱讀、講座、工作坊

從 興趣 與 參與經驗，發現自己在意什麼

青少年館｜新竹市北區府後街58號



身心紓壓｜給自己喘口氣

找到適合自己的
休息方式

也是照顧自己的能力

青少年館、各分館、公共文化活動

掃描QR Code了解更多資訊



人際互動｜

一起做點事
透過青少年館與圖書館公共活動，練習傾聽、表達、合作與尊重。

當然，遇到人際困擾，也可回校內求助。



生涯發展
未來有很多可能
生涯探索：了解不同領域與職業方向

職業體驗：實際體驗工作環境與內容

興趣探索：發現自己真正熱衷的事物

報名方式依官方最新公告為準

先探索、再嘗試、再調整！



需要時，找得到
新竹市社區心理衛生中心

新竹市兒少支持
資源總覽

心理健康、閱讀活動、生涯探索三大類別

不確定時，先找學校導師或輔導室！

新竹市圖書館／青少年館

新竹市政府
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