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序言

 是林志玲還是蔡頭

 我的32個臉孔

 一顆糖v.s兩顆糖的哲學

 情緒無罪，表達因應要有方

 用對言與與表情

 兒童輔導＆家庭舞蹈

 人生的許多金字塔

 沒有快樂的親師，很難有快樂的孩子



認識情緒

情緒是一種，由內、外在刺激所引發
的一種主觀的激動狀態

此狀態是由個人「主觀的感受、生理
反應、認知的評估、表達行為」四成
份交互作用而成，並極易因此而產生
動機性的行為



情緒具有下列的特性

情緒在人進化史上具有正向的生存功能

情緒具有人際溝通的功能

情緒具有動機性的功能

情緒受社會文化的影響

情緒具有個人主觀性和獨特性



理解孩子的情緒與行為

氣質（temperament，即與生俱來的個性）

生理因素

認知、行為和情緒之間的關聯

家庭及社會文化因素



情緒與問題行為

 外向性的攻擊、反抗、衝動、過動等行為

 內向性的退縮、畏懼、焦慮、憂鬱等行為



ＥＱ的內涵（P.Salovey） EQ(1/6)

認識自己的情緒

認識他人的情緒

妥善管理自己的情緒

自我激勵、延後滿足

人際關係的經營



認識自己與他人的情緒 EQ(2/6)

認識自己與他人的情緒

可透過對自身或他人的生、心理反應來
辨識，或者從他人的語言、非語言及副
語言來了解



自我激勵 EQ(3/6)

自我肯定訓練：學習給自己掌聲，當別
人無法給自己掌聲時，別忘了要自我激
勵一番。試著告訴自己：「我是真的很
不錯」。

絕不輕言放棄：勇於面對人生各項挑戰
並以樂觀積極的態度面對之。

延宕需求的訓練：誠如「一顆糖v.s兩顆
糖的哲學」--學習接受非立即性的酬賞。
當然延宕需求的訓練，需配合自我肯定
訓練及樂觀積極的態度來練習。

親師須用對言語與表達



妥善管理自己的情緒 EQ(4/6)

亞理斯多德曾說：

任何人都會生氣，這沒什麼難的，

但要能適時、適所，

以適當方式對適當的對象恰如其分的表達
氣憤可就難上加難！



情緒管理與壓力因應原則
EQ(5/6)

獨自完成

不受天氣影響

代價要最少

多元方案

嗯！檢查一下

自我照顧情緒與壓力方法

是否符合上述原則？！



從孩子的心看世界

聽有藝術：積極的傾聽＋主動聽話＋引
導談話

聽有方向：語言＋非語言＋副語言

聽出心聲：拼5花瓣—感官、感受、想法、
期待、行動

聽出需求：內在需求的了解



親師遊戲治療技術的運用

 當孩子溺水時，不要嘗試教他游泳

 做一個恆溫計，而不是溫度計

 鼓勵努力，而非讚美結果

 回應性傾聽：不要問問題、反映出孩子的行為模式及
感覺

 設限：指出孩子的感受＋陳述限制＋提供其他可行的
方法

 堅定的設限

 両其害取其輕原理

 遊戲是與孩子互動的最好工具



沒有快樂的親師，很難有快樂的孩子
學習與氣憤共舞1/2

 照顧生氣時的自己並告訴自己「我知道我在生
氣」

「我能夠照顧我的生氣」（接納自我的情緒）
 深呼吸，內心數數字並告訴自己「放輕鬆」！
（調節生理＋注意力轉移＋自我暗示法）
 深呼吸，告訴自己「暫停」並問自己「我的目
的是什麼？」

「我想解決的問題又是什麼？」
（調節生理＋思考中斷法＋面對並解決問題－）
 離開現場或使用「快樂心象法」的策略
 改變時間架構



2/2

正向積極思考法

不沉溺回憶，將其「說出」或「寫出」

釐清氣憤背後的需求與目的，並用「我
訊息」、「聽的藝術」表達

學習轉換思考改變非理信念

找個情緒垃圾桶並建立人際支持系統

接納不能改變的，改變可以改變的

認識情緒，做自己情緒的主人

販賣正向情緒，作個快樂幽默的人



毅樺的13張情緒樸克牌

搞定EQ4-- 學習不按沮喪鈕
Disney卡通Finding  Nemo中有段對話是這樣說的
在漸退去水位鯨魚肚裡的馬林焦急地對著多莉說
你看水已經退了一半
而多莉則開心樂觀地說著
你怎麼不說 水還有一半呢
然選擇不同看事情態度 也將帶來不同的情緒與行為
樂觀或悲觀的人生就靠你選擇囉

搞定EQ5--從失意到喜悅
「塞翁失馬焉知非福」的諺語

正說明心理學上改變時間架構的技術
失意時試著問自己

現在我很生氣、明天的我還氣不氣／十天後／三個月後／甚至十年
也許你會發現眼前的這一切都是最好的安排呢



情緒教育與輔導之活動與媒材選用

 依學生或輔導人員媒材偏好選用
-治療性語言與探討形式
-美術媒材之結合
-音樂媒材之結合
-肢體律動之運用
-牌卡之結合
-書寫模式之運用
-影音檔案之延伸
-遊戲或活動之結合
-角色扮演或戲劇治療之結合等



情緒四群好朋友

正向負向

強的

弱的



情緒大小偵探

非語言-臉部表情與動作

副語言-聲音和頻率

語言

--臉部表情、動作、語言



情緒好好玩-情緒管理篇（1/3）

方法一：畫冊，並告訴孩子「這是你的
情緒好朋友，可以畫下傷心、快樂等生
氣」 ，讓孩子學會自我照顧並有屬於自
己情緒出口的釋放管道

方法二：情緒飛機，快樂悲傷都可以射
出情緒飛機，協助孩子以合宜方式發洩
情緒

方法三：情緒隱形鼓或打軟枕頭，協助較
外放釋表達的孩子採合宜之替代的發洩
情緒



情緒好好玩-情緒管理篇（2/3）

方法四：情緒音樂，提供廢報紙或廢紙，
供孩子玩旋律或節奏並發洩情緒（徵詢
同意的重要）

方法五：情緒球，運用活動四做成情緒
球，並提供可以投擲之場合(留意是否有
合宜場合及教育孩子適當的投擲)

方法六：希望鴨鴨，並告訴孩子「這是
你的情緒好朋友，不管傷心、快樂、孤
單，你都可以和鴨鴨講話，也都有鴨鴨
陪伴



情緒好好玩-情緒管理篇（3/3）

方法七：用愛心說實話，協助孩子發展
同理心，並學習人際溝通技巧

方法八：反正聖誕老公公有看到，協助
孩子由外在他控轉為內在自律之方式

方法九：運用音樂協情緒轉化
方法…. ：和孩子討論適切之方式並一
起合作



發揮創意

和學生玩出好情緒



結語

以愛化礙

我們沒辦法給孩子我們所沒有的！

岀征的國王！

這一切都是最好的安排！



不管現實的狀況如何快樂做自己


