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情緒輔導

蔡曉雯 諮商心理師

情緒

•有關於情緒的10個觀念與方法

•認識「正念覺察 Mindfulness」

•認識「容納之窗 Window of Tolerance」

•照顧與調節情緒的方法

情緒教育

必要時，設限和
協助解決問題

表達你的同理心
和瞭解

幫助孩子用語言
指認他的情緒

將孩子的情緒視為
與他連結和情緒教育的機會

大人覺察到孩子的情緒

目的：
1.溝通與情感連結
2.能自我調節和掌控
3.愛自己、相愛、相處

1.你無法給別人你沒有的東西。

• 練習陪伴自己（情感上的獨立）陪伴他人/孩子。

• 覺察自己的情緒覺察他人的情緒。

• 接納自己的情緒接納他人的情緒。

• 表達情緒的語彙協助他為情緒命名。
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引自：高淑貞，親子遊戲治療

表面的情緒和行為

深層情緒

•可能是複雜的、矛盾的
•更需要被理解或處理的

生氣

羞愧
挫折
失望
被欺騙
委屈
憂鬱
不舒服
後悔

悲傷
害怕

被拒絕
焦慮恐懼
壓力
嫉妒
受傷

生氣的冰山
覺察與照顧
深層情緒

2.情緒沒有對錯，行為才有對錯。

• 各種情緒都需要被允許、接納、抒發、瞭解  轉化

（而不是矯正與壓抑）

• 不使用傷害自己或別人的方式抒發情緒。

• 覺察彼此的權力關係:權力差距可能會讓我忽視自己的

情緒暴力。（大人/孩子、主管/部屬、治療者/病人、

師/生…）
一般人 /重鬱症 /持續性憂鬱症 /躁鬱症

3.情緒像浪潮一樣，會起會落。
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•情緒不會殺死人，想逃避情緒所做的行為才會傷害人。（飲酒

、藥物依賴、自殺…）

•不要害怕輔導/諮商/治療/就醫。

4.不用害怕你的情緒。 5.情緒的身、心、腦反應

心理
感受

身體反應 腦中想法

笑容、雀躍、
哭泣、握拳、
沈默、打人、

躁動……

內在世界

外顯行為

•身體

•情緒

•想法

關照情緒的三個入口 6.覺察「容納之窗」（Window of Tolerance）

• 情緒失控或心理癱瘓時，無法有效的思考、決策、溝通、教導、

學習。

• 理性腦 / 情緒腦

• 情緒腦：以生理反應來呈現，如：腸絞痛、心跳加速、心碎、聲音

緊張尖銳、崩潰、僵硬、狂怒、防衛的身體動作。（p.220）

• 理性腦：思考學習、分析判斷、自我掌控（工作記憶-行動計畫）

• 連結情緒腦與理性腦：自我覺察(內側前額葉皮質)

出處：Bessel van der Kolk《心靈的傷身體會記住 The Body Keeps the Score》
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Window of tolerance 容納之窗
（Bessel van der Kolk）

許惠雯 心理師

Hyperarousal
（照顧情緒與身體）

Hypoarausal
（照顧情緒與身體）

容納之窗
Window of tolerance
（可以有效思考、決策、
溝通、教導或學習）

1. 允許身體自然想要抒發情緒的動作（哭泣、搥打、走動、搖晃
、吼叫、抖動…）

2. 肢體接觸與安撫（事先徵得同意，敏覺彼此關係和對方的反應
，尊重身體界線，避免性騷擾。）

3. 呼吸 (有覺察的自然呼吸、慢、深；腹式呼吸)

4. 肌肉覺察與放鬆（漸進式肌肉放鬆法）

5. 安全感的動作或姿勢（擁抱、躲起來、捲縮、窩在被子裡…）

6. 擺動、律動、運動、感官元素的使用*

7.關照情緒的入口（一）：身體

以「正念覺察 Mindfulness」擁抱情緒的四個步驟：

一.接觸

二.允許

三.給予充分的時間去經驗流動

四.帶著好奇心觀察它

8.關照情緒的入口（二）情緒/心理
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情緒如天上的雲、如雨、如訪客。
讓它來，讓它走。

你像是一棵樹

一、接觸它

• 覺察它的存在

• 感覺自己的身體

二、允許它

• 不管浮現什麼情緒，就讓它浮現。

• 情緒不會殺死人，想逃避情緒所做的行為才會傷害人。

• 無須害怕、無須逃避、無須指責、無須壓制它。

• 溫柔慈悲的允許它存在與流動。

• 告訴自己：「我覺察到我很悲傷。」「我發現我正在生

氣。」

三、給予充分的時間去經驗

• 讓自己處在安全與安心的時間、地點。

• 無須催促，而是溫柔的允許。誰也不知道它需要多少

時間。

• 若浮現各種新的情緒或念頭，都允許它們浮現。你只

需覺察、不批判、不用特別衝去做什麼。
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四、帶著好奇心，觀察它

• 看著情緒的浪潮、雨、雲、訪客。有起有落，會來會走，

會開始會結束。

• 帶著好奇心觀察情緒與想法的變化。

• 或許會有領悟，或沒有領悟，那也沒關係。

• 擁抱情緒與陪伴自己的過程，就是一種溫柔美好的愛。

•對情緒有正確的觀念。

•練習擁有包容多元、彈性、慈悲、人性化的、開放、

正向積極的觀念。

•接納生命的不確定性、不可控制的部分。

（盡人事，聽天命）

9.關照情緒的入口（三）：想法

10. 跟孩子與動物
學習：活在當下

運用五感體驗當下
這一刻。

【技巧一】覺察與同理心的回應

1.覺察情緒

傾聽與觀察：語言線索（聽）/非語言線索（觀察）

2.指認情緒（為情緒命名）

3.表達同理心和瞭解

把你理解到的情緒說出來，並確認自己是否觀察正確。
（先不要給予建議或教導）

＊回家作業：（1）以自己為對象（2）以孩子為對象。
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【技巧二】擁抱情緒的四個步驟

一.接觸

二.允許

三.給予充分的時間去經驗流動

四.帶著好奇心觀察它

【技巧三】協助自己/孩子回到容納之窗

•身體與情緒的覺察

•允許與接納身體與情緒反應（確認安全性）

•身體與情緒調節：

•呼吸

•肢體接觸，撫、敲、拍

•冥想放鬆

•有安全感的動作或姿勢

•回到此時此刻（你現在在…我跟你在一起…你很安全…）

肢體接觸與安撫的原則

• 表達陪伴與支持

• 阻斷或緩和情緒的方法

• 尊重身體界線，避免性騷擾，必要時先徵得同意。

• 對孩子的反應保持敏感

【技巧四】設限三步驟

1.反映情緒或需求

2.設限

3.提供替代方法
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給予自由寬容，必要時才設限。

【技巧五】提供選擇

• 你可以選擇Ａ或Ｂ

• 如果你選擇Ａ，就是選擇...，如果你選擇Ｂ，

就是選擇...

• 如果你選擇不要決定，就是選擇由我做選擇

 「如果不敢或不能射擊，就不要拿出槍。」

 不要說出你做不到的事來控制或威脅孩子。

 我們的目的不是要嚇孩子，也不是要贏過孩子，更不是

要讓他緊張害怕。而是為了教導他理性選擇，為了練習

協商。讓他在感覺到愛與安全感中學習。

如果你不敢或不能執行，就不要說出指令。 【技巧六】安心法

在孩子處於恐懼、焦慮時，直接提供安頓身心的方法（如：

悲傷、失落、創傷、災難事件發生後）

1.身體安撫：擁抱、輕拍、雙側刺激、撫摸、呼吸

2.提供保證：「我會…」、提供正確事實與知識

3.提供方法：「當你又…時，你可以做…」

29 30

31 32



9

【技巧七】提供宣洩的方法

• 允許用他自己的方法宣洩情緒

• 如果他的方法是有傷害性的，則提供替代方法

• 宣洩悲傷的方法、生氣的方法、單獨/陪伴

【技巧八】正常化（+使用技巧一）

• 情緒事件為情感連結與情緒教育的機

會

• 多種矛盾情緒共存是常見的

• 重複出現的情緒和行為也是常見的

• 與眾不同的方法是可以的

• （孩子需要學到上述觀念）

【技巧九】轉移注意力

• 當情緒過長或過大時，可以試著轉移或弱化它

• 學習自我調節的過程

• 轉移注意力的方式

• 不宜過度轉移（逃避），不害怕情緒，經驗情緒是一種練

習機會。也不用刻意停留在情緒中。

【技巧十】隱喻與繪畫

• 將情緒具像化

• 繪畫過程就是宣洩

的歷程

• Insight and 

Reframing

• 可使用繪本

33 34

35 36


