
情緒輔導

蔡曉雯 諮商心理師



現職：
啟初心理治療所、元品心理諮商所 諮商心理師
民生醫院HERO藥愛療癒復元中心 諮商心理師
諮商心理師公會全國聯合會 常務理事
高雄市政府心理健康促進及自殺防治會 委員

學歷證照與訓練：
彰化師大輔導與諮商學系碩士（2003年畢業）、博士班肄業
諮商心理師（執業20年，諮心字第79號）
教育部講師證書（講字第081197號）
國際EMDR學會訓練證書（EMDR Institute Basic Training、Structure Dissociation 
& Master Class Training）
台灣成癮學會藥癮治療及處遇人員培訓初階與進階完訓
長期照護心理專業人員Level_I、II完訓

專長：
心理創傷治療（EMDR，兒童~成人）、成癮治療、癌症心理諮商、兒童遊戲
治療、情緒與壓力調節、家族與伴侶諮商、情緒教養與親職諮詢、青少年情
緒與行為困擾、團體心理治療

經歷：
1.安泰醫院精神科諮商心理師12年
2.行動心理師6.5年（大學講師、社區機構與學校心理師、政府部門心理師、
諮商督導）
3.淡江大學專任心理師1.5年



情緒

•有關於情緒輔導/情緒教養的10個觀念

•認識「正念覺察 Mindfulness」(正念≠正向)

•認識「容納之窗 Window of Tolerance」

•照顧與調節情緒的方法:身心腦三個入口



情緒教育/輔導/
教養

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.你無法給孩子你沒有的東西

• 練習陪伴自己的情緒 陪伴孩子的情緒。

• 覺察自己的情緒覺察孩子的情緒。

• 接納自己的情緒接納孩子的情緒。

• 表達情緒的語彙協助孩子為情緒命名。
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引自：高淑貞，親子遊戲治療



Q:我常有的情緒是什麼？ ○

Q:我較不喜歡的情緒是甚麼? ●

Q:我比較習慣分享的情緒是甚麼? ☆

Q:我的孩子常有的情緒是什麼？ △

Q:我不喜歡孩子出現的情緒是甚麼?▲



2.情緒沒有對錯，行為才有對錯。

• 不用「傷害自己」或「傷害別人」的方式抒發情緒。

• 覺察成人與孩子間的「權力關係」，注意大人情緒發洩造成

的傷害（成人/孩子、主管/部屬、師/生、治療者/個案）

• 情緒需要被接納、抒發、瞭解  轉化

（而不是否認與壓抑）



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

3.覺察與照顧深層情緒



分組討論：

探索一個生氣的經驗，更深層的情緒可能是甚麼?
(自己或孩子/個案的經驗)



•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、自殺自傷、傷人、長期壓抑情緒變

成身體不適）

•不要害怕求助、心理諮商與治療。

4.不用害怕你的情緒，情緒不會殺死人。



5.情緒包括「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



焦慮 愛 憂鬱 輕視厭惡 榮耀 羞愧 嫉妒羨慕

生氣 害怕 噁心 快樂 悲傷 驚喜 中性



•身：舒緩身體、透過照顧身體調節情緒

•心：自然抒發、接納情緒流動

•腦：調整想法

照顧情緒的三個入口



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*

6.照顧情緒的入口：身體



以「正念覺察 Mindfulness」擁抱情緒的四個步驟：

一.接觸（感覺它）

二.允許它

三.給予時間去經驗它

四.帶著好奇心觀察它（是否有變化）

7.關照情緒的入口（二）情緒/心理



步驟一:接觸它/覺察它

• 覺察它的存在

• 感覺自己的身體



步驟二: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。」



步驟三: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。



步驟四: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。



正念練習的資源

• APP：Hi Mind（中文）、
Calm、
HeadSpace、
3M Mindfulness

• Netflix: 冥想正念指南



情緒如天上的雲、如雨、如訪客。
讓它來，讓它走。

我是一棵紮根的樹



一般人 /重鬱症 /持續性憂鬱症 /躁鬱症

情緒像浪潮一樣，會起會落。



•對情緒有正確的觀念。

•練習調整觀念：彈性開放、慈悲慈愛、人性化、包容多元性、

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）

•做最壞的打算，然後保持樂觀。

8.關照情緒的入口（三）：想法



9.覺察自己和孩子是否處於「容納之窗」
（Bessel van der Kolk）

★在大人或小孩「脫窗」的時候，不適合教導，應以照顧情緒和身體優先。

繪圖：許惠雯 諮商心理師

脫窗 Hyperarousal

（照顧情緒與身體）

脫窗 Hypoarausal

（照顧情緒與身體）

容納之窗
Window of tolerance
（可以有效教導、學習、溝

通、作決定）

理性腦

情緒腦

情緒腦



創傷如何影響容納之窗



10. 跟孩子與動物學習

專注於當下，運用五感體驗
此時此刻。



帶回家的十句話 (略)

1.你無法給孩子你沒有的東西（照顧與擁抱自己的情緒，才能

照顧別人）。

2.情緒沒有對錯，行為才有對錯。

3.照顧表面情緒下的深層情緒。

4.不要害怕你的情緒，情緒不會殺死人。

5.情緒包括「身、心、腦(想法)」反應。從三方面都可以照顧

情緒。



帶回家的十句話 (略)

6.由身體穩定情緒：身體安撫與找回安全感

7.由心理照顧情緒：擁抱情緒四步驟

(接觸、允許、經驗、觀察)

8.由想法調整情緒:練習彈性、慈悲、開放、包容多元性、正向

積極的觀念。

9.覺察「容納之窗」: 先確認雙方情緒穩定與安心，再溝通。

10. 跟孩子與動物學習:專注當下，運用五感體驗此時此刻。



孩子從環境（親子關係）中學習
• 如果孩子生活在批評的環境中，就學會譴責。

• 如果孩子生活在敵意的環境中，就學會對抗。

• 如果孩子生活在嘲笑的環境中，就學會害羞。

• 如果孩子生活在嫉妒的環境中，就學會羨慕。

• 如果孩子生活在羞愧的環境中，就學會有罪惡感。

• 如果孩子生活在鼓勵的環境中，就變得充滿自信。

• 如果孩子生活在容忍的環境中，就學會耐心。

• 如果孩子生活在讚美的環境中，就學會感激。

• 如果孩子生活在接納的環境中，就學會愛己愛人。

• 如果孩子生活在分享的環境中，就學會慷慨。

• 如果孩子生活在公平的環境中，就學會正義。

• 如果孩子生活在友善的環境中，他會知道這個世界是個好地方，

• 你若生活平靜，你的孩子也將心境平和。

～Dorothy Law Nolte（出處：黃惠惠，2002）



Thank You~
蔡曉雯 諮商心理師
Sylvie.990922@gmail.com



創傷知情

創傷的傷害性之㇐為：孤獨
的面對創傷經驗。

療癒發生在關係中，因此創
傷被處理的方式，可能成為
復原力，也可能造成二度創
傷。

治療團隊、陪伴者（家屬或
同事）應具備「創傷知情」
的概念。

補充資料



創傷知情 Trauma-Informed Care

理解創傷 (Realize)

辨認創傷 (Recognize)

利用創傷知識做回應 (Respond)

防止再度受創 (Resist Re-traumatization)

（Substance Abuse and Mental Health Services Administration，SAMHSA）



「創傷知情」就是我們能夠辨認創傷壓力， 能夠了解創傷壓力對個人與系統
帶來的影響，甚至，對於創傷的知識，帶給個人與系統能夠進㇐步預防與療
癒創傷的力量。（胡嘉琪）

創傷知情照護（trauma-informed care）：「了解創傷壓力之影響及其普及
性、強調安全、營造信任、擁抱多元化、提供整合性的照護、尊重人權、增
進個人的⾧處與做選擇的自主權、分享權力、以慈悲心來溝通。」 （胡嘉琪）

https://peacebodymind.net/2018/01/28/%E6%8E%A8%E5%BB%A3%E5%89%B5%E5%82%B7
%E7%9F%A5%E6%83%85%EF%BC%88trauma-informed%EF%BC%89/


