
家長充電站 
 

接近孩子情緒與自我照顧 



壓力 

的大小 

1 



“ 
測驗之前 

請評估最近一個月的壓力程度 
依照程度分成低、中、高 



“ 
測驗時刻 

請依據過去 一個月 的情形填答 

每個人對描述的狀況定義不同 

請依照自己的實際狀況回答 

 



結果說明 

輕微 中度 重度 



重要 
測驗與自我評估的結果差異 



一致 
 
對自己的狀態較能掌握與認識 
 

不一致 
 
落差來自忙碌、否認或不知道
如何認識自己？ 
 

測驗與自我評估的結果 



認識與接觸自己的情緒 

媒材 
 

牌卡、繪畫、
電影、文學或
音樂 

相處 
 

家庭、人際與
愛情 

心理諮商 
 

媒材 ＋ 相處 



壓力提醒我們 

葉杜二氏法則 
 

 
 



壓力提醒我們 

多久沒好好照顧自己了？ 



壓力提醒我們 

 



壓力提醒我們 

停頓 



壓力提醒我們 

習得無助感（Seligman） 重要提醒 
 
 
        信號之必要 
 
 
        同伴之價值 



壓力風暴 

身體 
胸悶、呼吸不順
暢、頭痛、腹瀉、
心悸、肌肉緊張、
咬指甲、無力、
睡眠習慣改變、
過度進食  

認知 
記憶力減退、注
意力不易集中、
解決問題的能力
下降、思想變得
較為刻板與固執、
拖延狀況 

情緒 
易怒、憤怒、悲
傷、混亂、沮喪、
心情起伏不定、
倦怠、甚至焦慮、
憂鬱 
 



家長辛苦了 

來跑一場大隊接力吧！ 



資源 

個性 

能力 

目標 

關係 



被困住的孩子 

精神性
疾患 

情感性
疾患 

焦慮性
疾患 

注意力不
足過動症 
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注意力不足過動症 - ADHD 

Triple pathway model （2010） 
 

• 注意力不足與執行能力異常 

• 延宕滿足能力困難 

• 時間知覺困難 

✽三種功能各自有相對應的生理機制 
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注意力不足過動症 - ADHD 

注意力不足 過動 衝動 

• 粗心大意，不注意細節 

• 無法持續注意力 

• 心不在焉，有聽沒到，交代

的事無法完成 

• 無法安排工作，要人提醒才

能完成 

• 被外界吸引而分心 

• 無法安靜坐好，常

自行離開座位 

• 許多不該亂動的場

合，會爬上爬下或

亂跑 

• 無法安靜的玩遊戲 

• 話太多 

• 無法耐心輪流、等待 

• 插嘴或打斷別人 

• 無法排隊或等候 

• 突然出手碰人，未經

他人同意 

• 擅自拿取他人物品 
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注意力不足過動症 - ADHD 

溫暖的照顧者 可以刺激多巴胺接收器 

dopamine receptors 的生長，使他們

對獎賞敏感，有助學習 
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高功能自閉症與亞斯伯格症 
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接觸孩子的方法 

站在同一邊，建立信任關係 

具體、可觀察的規則與紀錄 

善用肢體語言，重視生理回饋 

適當的心理建設 
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接觸孩子的方法 

站在同一邊 

1. 態度 

正向語言與自尊培養 

2. 同理 

使用假設的口吻與立場探問孩子當下的情

緒狀態，試著與孩子的情緒狀態同在。如

果不行，那麼至少與其口吻及表情同步。 
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自尊五感 
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美國教育學家 Michele Borba 認為自尊為多

面向的自我評估，面向包括安全感、獨特感、

方向感、能力感與聯繫感 
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認識與調節情緒 
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• 下層腦包含「腦幹」與「邊

緣系統」，掌管人類生存的

基本需求像是呼吸、心跳、

血壓，以及負責偵測周遭危

險的情緒中樞（害怕、恐懼） 

• 上層腦由各種大腦皮質組成，

掌控決策、思考、調節情緒、

發展同理心、道德判斷 



認識與調節情緒 

樓上跟樓下吵架了 

 

被情緒淹沒的孩子 



認識與調節情緒 
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住在樓上的人和住在樓下的人要一起合

作一起工作，我們才能應付危險、才能

思考做好的決定、才能在生氣難過的時

候幫助自己調節情緒、才能好好的學習、

或是在學校跟同學一起玩樂。 

「蓋房子」的方法有很多，像是你可以

做五次深呼吸、在心裡想像讓你覺得開

心的事情、或是找一位你值得信賴的大

人說出你的情緒。 



接觸孩子的方法 

善用肢體語言 

1.  適用時機  

言語無法描述的時候就讓肢體語言登場，效果往往會

令人意外，「你的手握得這麼緊，話怎麼說的清楚

呢？」或「你的手握得這麼緊，一定很生氣齁？」。 

2. 功能 

在指責跟課程結束時搭著孩子的肩膀及摸摸孩子的頭，

一方面知道犯錯了不代表失去愛或關係，另一方面增

加關係的緊密。 
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接觸孩子的方法 

重視生理回饋 

1. 增加肢體活動量 

運動不僅能夠讓大腦分泌腦內啡，也能夠增加身體和大腦

的血流量。增加肢體活動量能夠降低孩童ADHD的症狀。 

2. 改變飲食 

提供給孩子的飲食，盡量攝取含有高蛋白質（魚肉、堅果

或豆類）、低碳水化合物（白米、五穀麵包）和高纖（蔬

菜、柑橘）。另外，還要減少糖類的攝取。除了醣類之外。

速食、紅肉、洋芋片、汽水都可能加劇症狀。 
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接觸孩子的方法 

具體可觀察的規範與紀錄 

1. 制定原則 

生活任務盡量清楚、可觀察、可測量與具體的原則 

2. 意義 

順序的建立意謂孩子正在學習衝動控制及欲望的延宕

滿足，控制衝動以換取雙向的溝通與具深度的分享 
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接觸孩子的方法 

具體可觀察的規則與紀錄 

3. 制定步驟 

• 運用外在提示/工具 

• 將所需完成的工作細分步驟 

• 直接教導相關的技巧，協助克服在學

習上的困難 
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接觸孩子的方法 

適當的心理建設 

孩子常常有著瞬息萬變的變化，表達能力的匱乏不足

影響了情緒覺察與調節的能力，向內攻擊可能選擇放

棄或退縮，向外攻擊則會打架、摔東西、罵人。 

除了壞的意外，不時也會出現好的意外。有了心理準

備，可以適時處理負向意外，並且替正向意外貼上正

向標籤。 

33 



照顧自己 
 

向過去的自己借養分 

才能帶給孩子愛與美 


