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林佳慧諮商心理師
☆ 杏語心靈診所治療師

☆ 進安身心診所諮商心理師

☆ 包文理論顧問有限公司專案經理/督導/講師/教練

☆ 104人力銀行人資市集講師

☆ 阡陌職涯顧問有限公司特約心理師

☆ 亞東科技大學兼任心理師

☆ 基隆巿警察局關老師園地心理顧問

☆ 國語日報家庭版【親職教練心視界】、【親子小宇宙】
專欄作者

☆ 20年自殺防治熱線輔導員及團體催化員

☆ 商周出版（2020/10/6）：做自己的職場情緒教練





向外觀察VS向內覺察

你

(他人)

我

(自已)

事件、情
境、脈絡
(上下文、
時空)、目
標、期待

向內覺察（自己）：
1. 行為、行動
2. 情緒、感受
3. 情緒背後的想法、

價值觀

向外觀察（他人）：
1. 行為、行動
2. 情緒、感受
3. 人我之間互動關聯

為何



⾃我照顧三⼤⼼理能⼒





你的壓⼒就是我的壓⼒：情緒流動

「Seeing another person under stress —
even when you’re not involved in the 
situation — is enough to activate the stress 

hormone cortisol in your body as well, 

according to a new study.
In the study, conducted by German 

psychologists, people who were emotionally 

closest to each other, demonstrated the 
highest empathic stress response (Engert et 

al., 2014).」 (cited by PSYBLOG)        

根據⼀項新的研究顯⽰，看到另⼀個⼈處於壓⼒之下 - 即使你不參與這
種情況 - 也⾜以激發體內壓⼒荷爾蒙⽪質醇。
在德國⼼理學家進⾏的這項研究中，情感上越接近的⼈表現出越⾼的情
緒共振反應。

http://dx.doi.org/10.1016/j.psyneuen.2014.04.005
http://dx.doi.org/10.1016/j.psyneuen.2014.04.005






孩⼦狀態評估

學習場域資源

家庭資源

內在資源

• 師生關係

• 同儕關係

• 父母的伴侶關係

• 手足關係

• 親子關係

• 主要照顧者評價

• 自我概念



⾝⼼壓⼒反應

情緒

• 心情不好(難過想哭)

• 沮喪

• 不快樂

• 自覺沒有價值感

• 易怒焦躁

• 忽視冷漠

• 叛逆

• 不時浮上自殺念頭

身體

• 全身不適

• 頭痛

• 肚子痛

• 沒有體力

• 容易疲倦

• 沒有胃口

• 失眠易醒或早醒

行為

• 成癮（3C，藥酒毒性
⋯）

• 不專心

• 沒有精神和活力

• 對任何事都提不起勁

• 易發生拒學

• 成績退步

• 自傷及自殺行為



⾃殺評估
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記憶能夠隨著DNA傳遞到後代

尤其是 phobia, anxiety, post-trauma



受傷的童年，受創的大腦 資料來源:
https://sls.weco.net/node/24514



焦慮
▪ 焦慮：個人面對真實或想像中的“恐懼”時所產生的能量。此處所謂焦慮，並非精神

疾病上的焦慮疾病(anxiety disorder)，而是一種明顯或隱藏存在於個人內在的不安能

量。

▫ 焦慮有兩種型態，急性的(acute)和慢性的(chronic)。

▪ 慢性焦慮(chronic anxiety) 與慢性壓力、立即性焦慮(acute anxiety) 與立即性

壓力。

▪ 立即性焦慮是面對真實的恐懼所產生，慢性焦慮是面對可能的恐懼所產生。

另一說，當焦慮久了就是慢性焦慮。

▪ 慢性焦慮源自早年原生家庭的經驗，以及(或)來自目前家庭中持續存在的焦慮。

▫ 焦慮會遞增



為何我們有慣性反應？

早期刺
激事件

不經思考
的

慣性反應

信念

情緒

經驗



情緒調節步驟
1. 修正自我提醒的方式

不要生氣➡壓抑、否認、忽略
我可以生氣➡緩緩再講、不要太大聲、太急

2. 先離開負向情境（避免杏仁核被綁架）
減少壓力源或先排除不重要的壓力

3. 轉移注意力
深呼吸、五感覺察、運動、數數⋯

4. 主觀認定vs客觀事實
自我對話：是什麼讓我 （情緒）？
我的情緒是基於事實？還是我以為/應該？
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態度：真誠而堅定01

回應：同理心技巧

簡述語意＋情感反映

02

03 調息：放慢速度搜集多元事實

太快下判斷、分析、給建議

練
習

04 思考：說清楚自己的立場和原則

辨認情緒、活化理智腦-同理心



簡述語意
原則

• 避免加⼊⾃⼰的意思
• 讓對⽅知道⾃⼰認真的
在了解他，並且正確地
把握住話中的涵義

• 要傾聽對⽅話中的意思
• 以簡潔的話回饋
• 注意⾃⼰與對⽅的⾮語
⾔訊息



情感反映
情緒反映的原則

ü 對⽅思考時不可打斷
ü 反映內容避免與對⽅的話重複
ü 反映感受的強度應適當
ü 不要加⼊太多⾃⼰的意思
ü 反映⽤語須與對⽅配合

情緒反映的⽅式
• 是不是你會覺得⾃⼰… 
• 你認為… 
• 好像是你相信… 
• 對你來說好像… 
• 你發現… 
• 聽起來好像是你會覺得…

https://image3.slideserve.com/6750554/slide10-l.jpg
https://image3.slideserve.com/6750554/slide9-l.jpg


運⽤同理⼼時，應注意事項：
1. 不要「不懂裝懂」：如果無法理解對⽅說的話，不應為了顯⽰⾃⼰很有同理⼼⽽假裝瞭解。

應該藉著提出：「你的意思是…… 嗎？」之類的問題， 釐清⾃⼰的困感。
2. 不可「過⾧的同理」：運⽤同理⼼時應該⾔簡意賅「避免為了展現同理⽽說得⽐對⽅還多，

或在尚未真正瞭解對⽅意思時，就急著做出反應，以致越說越多 。
3. 不可「⾔⾏不⼀」：除了⼝頭上表達同理之外，⾮語⾔的⾏為(姿勢、表情、眼神)也要和所

表達的同理⼼⼀致 。
4. 避免以問題代替同理⼼：問題常是封閉式的，當事⼈只能⽤「是」或「不是」來回答，⽽

不是開放式的，以「什麼」、「誰」、「如何」、「何時」、「那裏」……等來問，較能獲
得具體的資訊。

5. 注意⽤語層次與當事⼈的背景配合：有時諮商員與當事⼈的背景相當不同時，在表達同理
⼼時，就需注意並體會當事⼈的背景狀況，如教育程度、年齡、⽣活經驗、⽂化層次……等，
⽤當事⼈能了解、接受的字語來表達 。

6. 注意⾮語⾔⾏為的⼀致性：表達同理⼼不僅僅是⼝語上同理，⾮語⾔⾏為也應表達出同理
的了解。

同理≠同意



練習：簡述語意＋情感反映

1. 剛剛去看過醫⽣，他說我還要再住院開⼑，我的⽼天啊！我實在不想
再住院了。我真擔⼼醫⽣也不知道是什麼⽑病。天曉得！上次就被整
得夠慘了，我實在嚇得要死。」

同理⼼回應：
1. 治療不愉快的經驗讓你對於醫⽣的建議感到擔憂。
2. 你真是不想再次⾯對令⼈不確定⼜受罪的治療過程,這實在令你感到害

怕、焦慮。



練習：簡述語意＋情感反映

2. 「唉！我什麼事都做不成。 我拼命的讀書，⽽且好像在鞭策⾃⼰埋
頭苦幹， 結果還是⼀無所獲。 我似乎....⼀事無成。 已經⽩忙了兩個
⽉了」

同理⼼回應：
1. 你拼命的努⼒卻達不到預期的結果，讓你感到很灰⼼。
2. 在全⼼全⼒的投⼊後仍⼀無所成，,這實在令你感到沮喪和失望。



哪個是同理⼼？

Q：我恐怕這次⾯談⼜不會通過，像以往幾次⼜沒有希望了 。
1. 不會的，你要有信⼼，才會成功！
2. 振作起來吧！別這樣悲觀，我相信你能應付得很好。
3. 你擔⼼你會再次失敗。
4. 你為什麼不去找有過⾯談經驗的⼈談談，也許你能知道⼀些竅⾨。
5. 由於過去失敗的經驗，擔⼼這次⾯談也會失敗，好像⼀點信⼼也沒
有了。



練習：簡述語意＋情感反映

3. 「⽼師，我不是故意不交作業，其實我花很多時間想把它做好，每
次做到⼀半，就覺得⾃⼰做得很糟，⼀氣之下就刪掉從來，可是再
從來都沒能做得更好，後來提不起勁不知道該怎麼做，鳴⋯⋯我不
是故意的⋯⋯」

同理⼼回應：



練習：簡述語意＋情感反映

4. 「A同學未在規定時間內繳交重要資料，⾝為⽼師，我已經依時程公
告資訊，並多次提醒，繳交⽇期截⽌多天後，A同學突然帶著資料前
來找我，哭哭啼啼地說⾃⼰不是故意的，希望我可以給他⼀個機會，
讓他補繳資料，我講什麼他都聽不進去，覺得我是在為難他... 」

同理⼼回應：



觀察：當我看到/聽到/想到…
(陳述客觀事實，不作個人評斷)01

感受：我感到/我覺得…
(提出個人內心感受)02

03 需要：因為我需要/重視/希望.
(說明自己所在意的)

練
習

04
邀請：你是否願意…？
(用邀請的語氣而非命令，說明希望
對方採取的行動)

善接良發的溝通技巧-我訊息表達



資料來源：https://futureparenting.cwgv.com.tw/family/content/index/17420







Thanks!

FACEBOOK

【林佳慧諮商心理師-Bowen理論生活教練】
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