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感受自己

現在的

身體狀況如何？心情如何？

我的心，
是安靜的？還是吵鬧的？

今天學習到什麼，對我最有幫助？
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暴走綿羊~兒童青少年可能困擾

• 人際溝通：情緒表達、交友、霸凌、師生衝突

• 家庭關係：親子衝突、父母婚姻、手足比較、親友死亡

• 親密關係：追求、交往、失戀、分手、性取向

• 生涯發展：課業壓力、讀書策略、畢業規劃

• 情緒困擾：焦慮、憤怒、悲傷失落

• 身心症狀：失眠、作息失調、厭食／暴食、ADHD、AS

• 精神疾患：憂鬱症、躁鬱症、思覺失調

• 行為問題：拒學、網路成癮、藥物濫用、性、自傷/自殺

問題背後反映的「需要」是什麼？
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情緒對孩子的影響…

 身心健康

 人際關係

 行為表現

 是學習面對困難與挫折的基礎；
是喜悅、快樂與滿足的來源
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回到軌道的呼吸

• 全身放鬆、穩定踏實
• 青蛙肚和蜘蛛絲的吐息 6s-4s-8s
• 回到軌道
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回到軌道的使用時機

•起床或出門時：確認個人狀態，決定行程和補充體力

•面對重要、感到壓力的人事物時：專注心神

•切換角色任務以及休息前：轉換心情與放鬆
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情緒是什麼？

• 情緒狀態是：
• 個體受到某種刺激後所產生的一種激動狀態，

• 同時受個體過去主觀經驗、自我認知影響

• 第一時間無法控制的生理上及行為上的變化

• 生理上的變化：心跳加快、血壓增高、呼吸量增大、腎上腺分泌
增加、血醣增高、瞳孔放大、腸胃蠕動減緩、唾腺分泌減少、造
成口乾現象。

• 是自然的不需否定、可用來認識自己健康和需求的指標
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情緒家族：正向

• 平靜的：寧靜的、滿足的、放鬆的、安靜的、滿意的、靜謐的、
恬靜的

• 嬉戲的：創造的、冒險的、自由的、輕鬆愉快的、像小孩的、朝
氣蓬勃的、自發性的、古靈精怪的

• 快樂的：幸福的、愉快的、熱誠的、興奮的、高興的、歡樂的、
喜悅的、感激的

• 有愛的：熱愛的、慈悲的、友善的、親切的、滋養的、溫柔的、
信任的、溫暖的
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情緒家族：負向

• 生氣的：激動的、苦澀的、憤怒的、惱怒的、狂怒的、激怒的、
瘋狂的、憎恨的

• 悲傷的：沮喪的、氣餒的、心情低落的、憂鬱的、哀傷的、受
傷的、寂寞的、多愁善感的

• 恐懼的：焦慮的、害怕的、感到很可怕的、緊張的、驚慌的、
驚嚇的、顫抖的、被嚇壞的

• 沮喪的：精疲力盡的、灰心的、消沉的、無助的、沒有希望的、
無精打采的、疲憊的、退縮的

• 困惑的：模稜兩可的、迷惑的、手足無措的、衝突的、遲疑的、
困惑為難的、不知如何取捨、困擾的、不自在的
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大腦的
三位一體

前額葉（新皮質）
情緒中樞（邊緣系統）
生命中樞（腦幹）
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引自：創傷的修復練習（行路出版）



情緒的重要功能：正向、負向都一樣

•理解自己的嚮導：
•個人是否安全（評估環境）
•對自己而言何者最重要（價值觀）
•某件事對自己能否帶來最佳利益（需求、目的）
•人際關係和溝通的互動本質（理解）

•情緒與思考結合才能提昇人際功能

•負向情緒對身心較有負擔，認識前須先能被支持
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關係中的兩種苦

•一、生命發展中的苦
• 議題本身的挑戰

•二、孤單的苦
• 疏離：沒人會懂、不願向人說，封閉自我

• 自責：是我做錯了，責任歸屬不清

• 羞愧：我很丟臉！無法自我接納
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？

關於情緒調適的五個建議
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1

孤單感，是情緒調適最大的阻礙。
一段滋養與引導的「關係」，是最大的助力！
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2

「真實」比「完美」更重要，
但需要先能「自我覺察」和「自我調適」！
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3

慢慢來，比較快
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4

涵容：尋找專屬於自己的情緒調適方法
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5

善用資源：自我、人際、社會、靈性
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心理健康服務類別

•尋求專業：

什麼是「心理諮商」？
「一個受過專業訓練的諮商師，透過和個案建立起一個專
業的關係，透過這個特殊的關係，來幫助心理或情緒有困
擾的人，增進自我瞭解，減少心理與行為症狀，增強心理
功能，進而達到心理健康的目標（林家興，民89）。」
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• 諮商心理師
• 臨床心理師
• 精神科（身心科）醫師



在心理諮商中，我們會經歷些什麼？

• 諮商室-隱密、不被打擾的舒適空間中

• 進行一週一次、一次50分鐘的晤談

• 不同學派訓練的諮商師

• 尊重、接納及關懷的態度

• 傾聽、支持、瞭解、釐清、保密
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心理師的工作在於陪伴及協助我們去面對問題，
讓我們能有力量去突破困境



什麼時候可以運用諮商進行協助？

•遭遇突發的外在壓力事件，而造成的創傷。如：地震、水災、
車禍、喪親、婚變、分手、遭受性侵害或性騷擾。

•想要改善一些生活上的適應問題。如：擔心自己課業被當、
想改善人際關係(如同學、室友、愛情)….等。

•想要更深入的自我探索。對未來的生涯規劃有些焦慮、不確
定自己的興趣與職業、對自己的某個部分，想要有更深的認
識…等等。

•覺得自己的生理上出現一些異常的訊息。如：突然大吃大喝、
或不想吃任何東西、已經持續一段時間的失眠、情緒相當的
低落、憂鬱、沮喪、孤單等。

•或您僅是覺得最近很無聊，對什麼事情都沒有興趣，想找個
人說說話，諮商中心是您最好的選擇。
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毛蟲家長支持方案

服務對象
有未成年孩子的家長

公益價格
• 最多8次的個別諮商 : 1600元
• 最多4次的伴侶/家族諮商 : 2400元

親子關係與教養議題專業

•運用表達性藝術方法，協助您在體
驗與行動中，深入感受

•釐清家庭困境，深入關係對話

•找到家庭溝通和管教的合適辦法

02-27551338

maochongart.com

系統工作專業

• 毛蟲經營10年個案管理系統，團隊
與接案心理師共同協助家庭

• 運用系統工作專業與您一起想辦法

• 與學校或機構一起協助孩子和家庭
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結語

• 以接納與嘗試理解的態度去包容情緒

• 以堅定與鼓勵的言語去處理（問題）行為

• 以清明與幽默的眼光去覺察界線

• 孩子任何令大人煩惱的問題，是讓雙方成長的契機

• 看見孩子心底的潛能

• 張祐誠 諮商心理師
FB專頁：讀心事＠yopsychodrama
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