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講師經歷
Nice foodGood service

A wonderful serenity has taken 
possession



講師經歷

現任

慢慢心理諮商所 所長

實踐大學 兼任心理師

屏東校外會 兼任心理師

旗山社福合作心理師

法院安置機構 兼任心理師

犯罪保護人協會 兼任心理師

大寮監獄 講師

高苑工商 特教心理師

美和科技大學 護理系講師

 高醫心理系學士

 嘉義大學輔導與諮商學系碩士班

曾任

 陸軍工兵訓練中心 輔導員

 鳳山就業中心－中低收入就業輔導員

 國小代理專任輔導教師

 國中輔導活動課代理教師

 家慈診所(身心科) 諮商心理師



諮商專業
耕耘

心理劇

情緒探索與體驗

同理心覺察與訓練

後現代與表達性藝術治療

多元文化與社會正義取向

婚姻與家族治療

伴侶諮商

性別與同志諮商

戶外與運動成長體驗



議題
耕耘

中輟生與非行少年

拒/懼學

多元族群

倖存者

物質成癮

單親、隔代教養、新住民家
庭、原住民

性侵害、家暴

關係告別、寵物失落議題



疫 情

網 路

親子

Feature 02

Feature 01

孩子面對怎樣的快速科技

Feature 04

Feature 03

https://www.ypppt.com/

網路資訊如何作為教育的一環

孩子的現實與網路人際 !

生理 / 心理 / 還有人生



先問大家幾個問題
1.孩子的生活受疫情影響 ０－１０分

2.自己的生活受疫情影響 ０－１０分

3.你覺得國小階段對孩子的手機與網路控制? 0-10

4.你覺得孩子幾歲?對於性的認識應該到多少? 0-10





時代變遷
的速度

1999年個人電腦，BBS，線上遊戲

2007年 iphone ~ 2019 iphone 11

無名~噗浪~臉書~Twitter~IG~?

汽油車~電動車

肺炎疫情

速度是否快到我們猝不及防，

政策法規法律也不一定追得上?!





社群媒體行銷



「網紅」輩出各領風騷新媒體時代的「平民造星」運動



小活動
 與另一個人角色扮演

案例 :

A. 當你發現孩子網購或買來(收到禮物)情趣用品並使

用，該如何與孩子互動與溝通

B. 學校端通知您孩子有性平相關的議題(兩性交往不

適當接觸，性騷擾，或與同學一起觀看色情網站

並討論其內容等)，家長您如何與孩子溝通

1) 討論孩子的感情與人際觀點

2) 討論孩子的性與兩性觀念



客觀事件(看到/聽到)

小練習(同理與界線)

你的想法 我的想法

你的感受 我的感受

同理心

如何
真誠交流?



1. 你是怎麼辦到的?

2. 我真正想說的是? / 我期待的是 / 我心裡其實

我感到___，因為 / 我認為___，所以我才____，我

感覺___

3. 互為主體的對話(我/你)

4. 關照自我/他人/情境

5. 想對孩子說的，先把自己當孩子，對自己說一次

滋養彈性的對話



1. 指能夠站在對方立場設身處地思考、於人際交往過程

中能夠體會他人的情緒和想法、理解他人的立場和感

受，並站在他人的角度思考和處理問題。它主要表現

包括了情緒自控、換位思考、傾聽能力以及表達尊重

等與情商相關的方面。 <維基百科>

2. 表達理解+聽懂情緒 = 同理 ?

3. 初層次同理 vs. 高層次同理

4. 「同理」和「同情」差異 ;  連結~區分

如何增進同理的對話?!

如何表達同理



影音視覺化世代
青少兒參與的網路社群以「親友學校」類型佔最多數(54.5%)、其次依序為「娛樂
流行」(40.9%)、「運動休閒」(23.2%)、「聯誼交友」(20.7%) (黃葳威，2021)

青少兒最常使用的入口網站，以「Google」為入口網站的青少兒最多(41%)，其
次為社群網站影音平台「Youtube」(35.6%)、「Facebook」(12.5%) ;七成以上主
要是為看影片（78.7%）、或聽音樂（71.5%），其次是玩遊戲（63%）
（69.3%）、

使用社群網站，均佔六成三以上；再者，近五成九的青少兒上網為了查詢資料，
四成五以上透過即時通訊工具與他人聯繫

青少兒上網動機，主要為看影片（75.9%）、聽音樂（73.1）、使用社群網站
（65.8%）、玩遊戲（65.4%）；

其次，五成八青少兒查資料（58.1%）、透過即時通訊工具與他人聯繫（52.4%），
再者是爲了看娛樂資訊（33.6%）、下載軟體（30.8%）、看新聞等（21.5%）



小三至大三青少兒學生對於陌生網友的身份辨識，知能最薄弱，帄均分數不及格。對於上
網時間管理、喜歡和陌生網友聊天、網路資料引用須註明出處的版權意識，也有加強關懷
的空間。

其次，青少兒學生對於家長和數位科技的互動，皆待增進。如網路對於家長的重要性、使
用數位

科技產品可增進爸媽的自信心、或可增進親子互動等，反映資訊社會家庭成員對於網路使
用的差異，存有數位落差現象。

七成二的青少兒加入網路社群。校園學生日常作息逐漸和網路社群緊密相結合，網路社
群和面對面的同儕互動頻繁，網路社群成員也遠超出日常生活中可預期的同學圈。

台灣青年民主協會調查(2022)，47.9%的青年，在幼兒園或國小就搜尋色情媒體或資訊；
79.4%的人，未滿18歲時瀏覽色情網站回答「已成年」。

根據以上分析，提出面對建議如下：

1. Tell：分辨資訊

2. Open :開放溝通

3. Behold : 留心觀察

4. Empower : 善用 3C

衛生福利部統計資料顯示，110年共有8,532件性
侵害通報案件，其中被網友性侵害人數高達924
例（約10.8%）。



一級接觸

1.上網時間變長 2.一再要求提升上網速度 3.電腦連結記錄、播放器

4.留意檔案過大的資料夾 5.垃圾桶的色情圖片

6.開始講黃色笑話 7.經常刪除上網記錄

二級成癮

1.半夜持續下載

2.衛生紙用量增多

3.內衣褲使用

4.性暗示聯想，性玩笑

5.不願被發現

6.坐立難安

7.性別互動出現問題：由於大量接觸對於兩性親密關係扭曲的影音訊息，其常引發性幻想、性衝動，
但又需自持壓抑，久而久之，使用者在面對異性互動相處時，會因個人過多性幻想而產生不自然、
壓抑，影響健康正常的溝通互動。



一級處遇：

1.使用網路分級防護與過濾軟體

2.選擇頻寬速度適中的網路服務

3.陪伴孩子使用電腦網路

4.將電腦置放在家庭開放空間

5.家人共用一部或多部電腦

6.若是已經成癮致需就醫的狀況，

應該勇敢尋求醫療救援(例：內分

泌失調、焦慮症、強迫症)

二級方式：

1.教導孩子正確性觀念

2.教導孩子如何處理性衝動(例：以運

動抒發，轉移注意力)

3.教導孩子如何向網路色情說「不」

4.支持團體的協助，願意以愛包容孩

子渡過戒癮時期

5.避免使用強硬責罰的方式，以免造

成反效果

6.教導兒少看重自己並尊重兩性平等

7.教導兒少分辨個人與他人相處的「界

限」



如何看待
兒青網路使用

需要

耗

時間

科技

交友

潮流

獎賞
處罰 喜好

?



國衛院，智慧型手機遊戲成癮評估量表(Problematic Mobile Gaming 
Questionnaire, PMGQ)
量表共分為標準版（共12題）與簡式版（共4題）兩種版本



PPT模板 http://www.1ppt.com/moban/

什麼是「網路成癮」？

網路成癮，泛指過度使用網路/電腦、難以自我控制，導致學
業、人際關係、身心健康、家庭互動、工作表現上的負面影
響。

世界衛生組織( WHO）在2018年最新版的《國際疾病分類》
（ICD-11）中，正式將「遊戲成癮症」（Gaming Disorder）
歸類為精神疾病，並將過去使用的「網路成癮」聚焦在「網
路遊戲成癮」上，針對沈迷於遊戲內容的行為進行相關研究。
其中，網路遊戲成癮中的「手機遊戲成癮」類型值得關注，
其判斷成癮的主要因素包括「過度沉迷，產生負面影響」、
「耐受性」、「戒斷症狀」，也與傳統上的「成癮行為」相
當類似。



Step 03

好奇/探索

Step 02Step 01

沉浸/投入/
成癮/失衡

教訓/後果/代價/學習/調
整/再定向/自我探索



網路色情衝擊

1. 所謂的網路色情，是指在網際網路上，公開張貼或散佈裸露、猥褻或

低俗不雅的文字、圖片、聲音、動畫與性交易等資訊。網路色情的型

態有多種形式(圖片、影片、聲音、文字、線上即時互動式情色交談、

色情商品廣告、仲介色情及尋找性伴侶等)。

2. 白絲帶關懷協會(黃葳威)公佈的2019台灣青少兒網路使用與親子關係

調查結果，超過八成五的小三至大三的青少兒擁有自己的手機(85.2%)。

而衛生署國民健康局委託杏陵醫學基金會，針對國內11歲到24歲的學

生觀看色情媒體行為，進行網路調查，結果顯示，65.4％的學生看過

色情媒體，其中，超過7成在國中畢業前，就有觀看的經驗。



網路色情衝擊

3. 色情內容具備了以下的線索：

(1).引發性興奮或企圖挑逗性慾

(2).以性或人體裸露為主要訴求

(3).不具任何教育、醫學、或藝術價值者

(4).強調不平等的性關係，如帶有攻擊、暴力、將人體物化、當成性玩物或性商品

(5).多半超出倫常或婚姻關係

(6).往往描繪金錢交易形成的性慾滿足

(7).採取明顯令人不悅的方式表現性關係。



網路色情衝擊
4. 對兒少的正負面影響：

(1). 抒解情緒壓力 (2). 有時可取代性幻想產生的衝動行徑 (3). 察覺扭曲的性慾

(1). 誤導親密關係的建立與發展

(2). 物化女性與男性或多元性別

(3). 形成刻板印象

(4). 對於性別/氣質/體態/審美價值觀等的錯誤認知

(5). 過早刺激引發失衡的性慾

(6). 間接導致作息不正常、網路性成癮

(7). 可能引發性暴力、性侵犯



何謂性平 ?
性別平等教育：指以教育方式教導尊重多元性別差異，消除性別歧

視，促進性別地位之實質平等。

性騷擾：指符合下列情形之一，且未達性侵害之程度者：

（一）以明示或暗示之方式，從事不受歡迎且具有性意味或性別歧視之言詞或

行為，致影響他人之人格尊嚴、學習、或工作之機會或表現者。

（二）以性或性別有關之行為，作為自己或他人獲得、喪失或減損其學習或工

作有關權益之條件者。

※性霸凌：指透過語言、肢體或其他暴力，對於他人之性別特徵、性別特質、性

傾向或性別認同進行貶抑、攻擊或威脅之行為且非屬性騷擾者。 性別平

等教育法修正日期：民國 107 年 12 月 28 日



常見四面向性平爭議 (曹翠英，2022)

-> 身體界限、性別權力關係、性別暴力及其他重要議題

1) 尊重彼此的身體界限 : 每個人能夠忍受別人碰觸的限度，因對象、時間、年齡、性別

的不同而有所改變，而為自己訂定需要的身體界限，是身體自主權的表現。身體界限

不全然只是「身體」接觸，還包括視覺與聽覺界限在內，諸如開黃腔、散播不雅圖

片…，有任何不舒服，感受到不被尊重，都算是界限被侵犯了（胡綺祐，2021）

2) 創造平等的性別權力關係 : 當雙方當事人存在著地位、知識、年齡、體力、身分、族

群或是資源不對等狀況下，就容易發生性騷擾、性霸凌或性侵害

3) 預防性別暴力 : 指任何因「性別不平等」而產生的種種暴力行為，包括肢體傷害、

精神威脅、強迫或任意剝奪自由等各種形式，如性騷擾、性霸凌、性侵害、家庭

暴力、情侶或伴侶間的暴力、人口販運、兒少保護及青少年性暴力等。

4) 其他重要議題 : 跟蹤偷窺、拍攝他人如廁之身體隱私部位或是公共空間進行自慰，均具有性意

味，屬於不受歡迎行為，且損及他人人格尊嚴，這些行為都屬於性別平等法第2條第4款第1目規

定的性騷擾行為（教育部，2019）。而立法院會已於110年11月19日三讀通過《跟蹤騷擾防制

法》，並預計公布後6個月施行。



常見四面向性平爭議 (曹翠英，2022)

->五個提醒、三個關心，以及「五不」與「四要」

1.孩子在直播，要注意：

（1）年齡有限制：直播平臺普遍設有使用者年齡限制。

（2）隱私會曝露：直播可能會曝露過多個人隱私，或因裸露涉及妨害風化，

吃上官司。

（3）要取得同意：未經同意直播他人恐涉及違反個人資料保護法。

（4）罵人涉毀謗：直播罵人可能觸犯刑法毀謗罪或公然侮辱罪。

（5）侵犯智慧財產權：未經著作權人允許而直播恐涉及侵害他人智慧財產權。



常見四面向性平爭議 (曹翠英，2022)

->五個提醒、三個關心，以及「五不」與「四要」

2.孩子看直播，要關心：

1) 直播隱藏危害：直播可能涉及色情、暴力、自殺、吸毒等不當內容戕害心

靈。

2) 直播耗費時間：花過多時間看直播，影響心靈與情緒起伏。

3) 直播花費金錢：投入過多金錢購買虛擬禮物或點數贈送給直播主，可能造

成價值觀扭曲。



常見四面向性平爭議 (曹翠英，2022)

->五個提醒、三個關心，以及「五不」與「四要」

（1）應避免的「五不」防護

A.不違反意願：不可強迫他人拍攝或傳送影像。

B.不聽從自拍：不要聽從引誘拍攝自己的影像。

C.不倉促傳訊：傳送訊息及影像前應再三確認。

D.不轉傳私照：收到他人私密照，轉傳即違法。

E.不取笑被害：取笑或檢討被害人將造成更大

傷害。

（2）遭遇時的「四要」守則

A.要告訴父母師長：比起獨自面對，師長能

提供更多協助。

B.要截圖存證：有明確證據，有效將歹徒繩

之以法。

C.要記得報案：不只是為自己，也避免更多

無辜者受害。

D.要檢舉對方：就算是假帳號，讓管理者依

規定處理。



本法所稱性騷擾，係指性侵害犯罪以外，對他人實施違反

其意願而與性或性別有關之行為，且有下列情形之一者：

一、以該他人順服或拒絕該行為，作為其獲得、喪失或減

損與工作、教育、訓練、服務、計畫、活動有關權益之條

件。

二、以展示或播送文字、圖畫、聲音、影像或其他物品之

方式，或以歧視、侮辱之言行，或以他法，而有損害他人

人格尊嚴，或造成使人心生畏怖、感受敵意或冒犯之情境，

或不當影響其工作、教育、訓練、服務、計畫、活動或正

常生活之進行。 性騷擾防治法民國 98 年 01 月 23 日



性霸凌案例
1) 同組同學中午買飲料，刻意忽略Ａ，說妳水很多喝自己就好阿

2) 因體味較重，Ｂ被取了一個外號叫香妃，同學常會有意無意

「娘娘駕到」。

3) Ｃ因做事效率較低，同組同學會諷刺地說「是想累死誰，怎不

乾脆居家隔離，還可以順道直播賣阿」

4) 經過Ｄ的桌子然後小聲碎嘴說「我昨天看到網路廣告影片裡的X

胖子，好像你耶，妳影片照片不要亂拍亂傳給網友啦，嚇死人」



反霸凌爸媽陪伴計畫建議家長，
可試著從五字訣「眼、耳、心、

腦、口」來處理 :

◎眼: 平時關心與觀察孩子作息、交友情形與學校適應狀況，發現異樣或才能即時協助。

◎耳：發現有被霸凌的徵兆，主動跟孩子聊一聊，掌握資訊越多，才能完整了解。

◎心：不評斷孩子對錯，更不責怪，與孩子站在同一邊，一起建立處理霸凌問題的自信。

◎腦：判斷該事件是否屬於「霸凌」，對霸凌有正確認識，找到有效因應方法。

◎口：陪伴孩子討論可行的因應方法，主動跟老師討論親師合作共同協助孩子的方法。



網路色情相關的性平觀念及法規
網路色情是常見的犯罪事件

 利用網路散播色情圖片為多數，另藉網路徵求網路援交或尋找性伴侶等情事，是可能觸犯我

國刑法或兒童及少年性交易防制條例。

 性交易的法律規範，分別有刑法、社會秩序維護法及兒童及少年性交易防制條例。

而年齡的分界分別是

十八歲以上的成年人、十六歲以上未滿十八歲及未滿十六歲之兒童及少年

1. 十八歲以上成年人與未滿十六歲之人發生自願性交或性交易，都將觸犯刑法第227條的妨害

性自主罪及兒童及少年性交易防制條例

2. 與十六歲以上未滿十八歲之人發生自願性交或性交易，則是觸犯兒童及少年性交易防制條例

3. 非自願性交或性交易所觸犯的罪責更重，為刑法第221條強制性交罪，若對象為未滿十八歲

之人則尚有兒童及少年性交易防制條例之規範，即觸犯強制性交罪及兒童及少年性交易防制

條例。



你們有討論過嗎?
網路成癮~ 新冠肺炎對你與孩子而言
在生活中可能代表著什麼?
「新冠肺炎世代」（Generation C）???

疫情期間，網路犯罪份子對於兒童與青少年的「性剝削」（sexual exploitation）案例激增。

「兒童性剝削」（child sexual exploitation）是使兒童失去身體「性自主」與「身體權」的行
為，當中包含「性虐待」，以及「性犯罪者的操控」或者「情色經濟利益」，相關定義也可參
考我國的《兒童及少年性剝削防制條例》第 2 條 (彭孟嫻 Jessica／海外法律人的生活觀點)

等到這些孩童與青少年發現事態嚴重，性犯罪份子就會以「網路跟蹤」、「見面要求」、「威
脅迫害當事人」等手段，試圖掌控被害人

網路性犯罪者會讓孩子與青少年誤以為：未成年者如果願意在電腦螢幕前寬衣解帶，就是比同
齡者更加成熟的表現，這也就是那些「兒童色情」（child pornography）犯罪集團取得照片
的其中一個方式

https://en.wikipedia.org/wiki/Commercial_sexual_exploitation_of_children
https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?PCode=D0050023
https://crossing.cw.com.tw/author/1257


如何降低網路隱藏的危險，杜絕兒童性剝削發生 5 大方向

一、政府法律與政策(台灣為例，「衛生福利部保護服務司」就有針對「何謂兒童及少

年性剝削防制？」明文條例。)

二、網路平台向警方呈報

三、年齡分層與時間分配

四、父母與學校要主動教導孩子「網路危機」

五、引導孩子在人際選擇的辨識





https://www.youtube.com/watch?v=fkDwfvaqREk



 真正、或自以為是具威脅性的事件時所激發起來的一種身心不安、緊張、焦慮、苦惱和逼

迫的感受狀態。

適當的壓力可能提高人的警覺性，使其更小心思考，謹慎行事，從而發揮更理想的表現。

過度的壓力則會使其困擾、沮喪和氣餒，引致腎上腺素增多，失去自控能力，影響身體健康。

壓力包括三部分：

1. 壓力源即對我們產生壓力的事物和處境

2. 壓力源會產生壓力感，壓力感的大小取決於個人對壓力源的重視程度，對有關事物和處境的

管理控制能力，以及對自己的期望

3. 不同程度的壓力感，會引致不同的壓力反應，並在生理、心理、認知、情緒等方面表現出來

壓力是什麼？



毒性壓力
1. “我”開頭，而非”你”。

2. 如何不讓他覺得被批評(批判式思考)

3. 如何讓他不恨這個社會

4. 對體制保有部分期待

5. 總被認為做錯事或不成熟

6. 總是給他建議

7. 自我的假設/投射/預設/刻板印象/價值觀/信仰信念



人是一台背負與處理壓力的有機體 (機械)

1. 重大事件

2. 自我議題 (要求、概念、完美主義，種類

越多，越僵化無法調整，壓力感越重)

3. 角色定位 (PQ定位商數，角色衝突與協調

適)

4. 生活瑣事(塞車、帳單、line已讀不回、寵

物生病、代辦事項多)

壓力源（Stress）



 沉重感、喘不過氣、胸悶、厭世感、請假、逃避、易

怒、沒耐心

 記憶力變差、無法專注、易分心、腦中常有畫面或想

法糾纏

 失眠、倦怠感、頭痛、身體痠痛、胃痛、頻尿、交感

副交感神經失調

 免疫力降低、易感冒、皮膚問題、生理問題

壓力淹沒的可能狀態



壓力解構

 上到下的

 下往上的

1. 壓力不是禁忌的話題

2. 降低視壓力相關的袒露為負面的標籤

3. 抗壓性是一個動態的「系統與層次評估歷

程」而非僵化的單一標準，承受度會改變



壓力管理
（Stress Managment）



壓力管理
（Stress Managment）



壓力管理
（Stress Managment）



壓力管理
（Stress Managment）



壓力管理
（Stress Managment）



壓力管理
（Stress Managment）



壓力管理
（Stress Managment）



1.情緒不是想法，是感受

Ex.生氣、憤怒、挫折、沮喪、失望、猶豫、徬徨等

2.情緒是內在需要的指標

Ex.生氣代表我希望被你尊重但沒有，挫折代表我的理想未能達到，徬徨表示我渴望做出明確

的決定。

3.情緒也反映內在對自己的看法

Ex.愉快表示此時此刻我對自己感到滿意，委屈表示我對自己在別人心中價值感不好，猶豫不

決可能表示我對自己的評估不清楚。

4.情緒與道德無關，沒有好壞對錯，情緒是認識內在我的指標

否認情緒─否認自己的一部份，接納情緒，才有機會認識真實的自我。

情緒是什麼？



常見的情緒壓抑與抒發方式?

1. 扭曲的認知

2. 防衛機轉

3. 身體疾病(所有生理疾病)

4. 心理疾病(憂鬱症/躁鬱/焦慮/失眠/妄想失調等)

5. 強迫症狀 ( 行為/意念 )

6. 反向自我要求/說服/欺騙

7. 抗逆能力/挫折容忍力/抗壓

8. 抱怨訴苦

9. 欣快行為 (購物/IG照片/飲酒/抽菸/性/運動)

10.補償行為



情緒既反映自我的內在需要與看法，情緒感受的覺察與辨識便是認識自我的
第一步。

1、可透過身體的反應去覺察情緒─
頭腦的意識不一定清楚情緒經驗，但身體對情緒卻存留記憶。Ex.頭痛、呼吸
急促、眉頭深鎖、心跳加速、臉色蒼白、肌肉僵硬、胃痛…等。

平日養成做身體放鬆、伸展、自我按摩、運動的習慣，維持對身心敏感度的
覺察與適時放鬆的好習慣。

情緒的覺察與辨識



2、寫情緒日記—
可透過每天或隨手寫情
緒字彙，辯識當下的經
驗引發那些情緒感受，
增進對情緒的敏感度。

情緒的覺察與辨識
3、表層與深層的情緒
表層情緒的背後往往隱藏更內在不
為人察覺的情緒。
Ex.
表面是憤怒，內在卻是無助的吶喊
表面是憂鬱，內在卻隱藏累積而凍
結的憤怒。



阿德勒四個不當行為目的

1. 獲得注意 ex.偏激的IG發言/過於小心翼翼/想成為模範生/愛表現/

搬弄是非/愛哭/無精打采/顯露自己性知識的豐富與超越

2. 尋求權力 ex.發脾氣/公開挑釁/不守規矩/唱反調/身體自主

3. 尋求報復 ex.暴力/偷竊/勉強/被動/讓父母生氣

4. 表現無能 ex.愚蠢/拒絕與人互動/自傷



1、運用心靈舞台的概念，學習情緒宣洩的原則和界線。

2、接納情緒但不讓情緒做所有的決定

3、自由的覺察情緒，又能收放自如，尊重自己和他人，給自己和別人空間，能表
達我的訊息和了解別人的訊息，不作人身攻擊。

理想的情緒管理



1、運用心靈舞台的概念，學習情緒宣洩的原則和界線。

心理劇的心靈舞台，意謂在一個安全的心理空間和界線內，以不傷害自己和他人的原則下，可以毫

無保留地運用想像力，像心理劇的主角一般，在舞台上演出，例如對著空椅上的對象毫無保留地、

不用想太多地宣洩內心的情緒，例如大聲怒吼、使用出氣棒或摔抱枕、踢腿或跳躍等，讓情緒能量

可以自然地流動，當演出結束之後就下台一鞠躬，回到現實生活。在平常的生活中，為自己找到如

此的心理空間，在不影響他人且不傷害自己的情況下，痛快地宣洩情緒，讓身體累積的情緒能量可

以自然地抒發和流動，不壓抑及忽略情緒，反而內心會有更多空間去面對原本抗拒的人事物。

理想的情緒管理



2、接納情緒但不讓情緒做所有的決定

接納情緒並非跟著情緒爆走，也並非順著情緒作反射性的決定，而是讓行為與正在經驗的情緒之間，

能夠保留一小段距離。

學習接觸並接納自己情緒的過程，會使我們關照自己的內在需求。

例如生氣可能代表我並未獲得被尊重的感受，但不是我要因為生氣就去攻擊對方，而是可以運用情

緒的訊號更清楚自己背後的期待和需求是什麼？

不跟著情緒走之後，我們有更多的自由覺察、陪伴與關照自己的內在狀態。

有覺察地採取行動，達到想要的結果，而不是被情緒「牽」著走！

理想的情緒管理



3、自由的覺察情緒，又能收放自如，尊重
自己和他人，給自己和別人空間，能表達我
的訊息和了解別人的訊息，不作人身攻擊。

表達我的訊息和了解別人的訊息，不作人身
攻擊。

Ex:生氣時，我說：當你（做了什麼）我的想
法是…所以我覺得生氣，而非＂你很差，讓
我很生氣＂。

理想的情緒管理



表達需求 VS. 表達要求

規訓前，我們可以做什麼?

他律的風險與固著 道德標準的冥界

道德的發展是具有「階段性」的，乃根據孩子能否

「理解與應用規則」的程度，而從「無律」發展到

「他律」，最後才進展到「自律」(彭菊仙)



此階段不具思辨能力，

要建立其道德價值觀，

需要多一些約束與引

導。

1.明確告訴孩子

怎麼做

2.父母一定要以

身作則

【無律階段】0～4歲

孩子已逐步發展出抽象思考，

因此會針對道德規範進行思辨，

父母要常和孩子就生活中的事

件來進行討論。

孩子經過自己的思考並認同，

就會發自內心建立自己的道德

價值觀點，這是「知而後行」，

與之前的「不知而行」截然不

同

1.引導思考、真正認同

2.提供選項、給予視野

3.讓孩子看到良善美好

的典範

【自律階段】8～12歲

孩子受行為後結果影響，

如某行為結果是好的，就

會認為自己做對；反之，

就會否定行為。

此時期邏輯思考能力還未建立

好，無法理解抽象的道德觀念，

可以引導他將心比心，問問孩

子：「如果是你…，你覺得如

何呢？」或是透過行為的後果

來強化或塑造合宜的行為

1.讓孩子體驗因果關係

2.讓孩子跟著團體來學

習

3.重複的提醒，養成慣

性

【他律階段】4～8歲



朋友

自己

家庭學校

感情

其它





心理異常的可能特質：

1. 統計上離群的(脫離常模)

2. 適應不良的(妨礙個體運用能力與適應所處的社會文

化情境)

3. 個體行為模式被周遭社會標示異常(他人眼光的，但

不一定代表失常)

4. 感官、情緒與認知方面有某種程度的主觀扭曲



DSM系統的五個軸向：
第一軸：臨床疾患（指精神或心理疾患），可能為臨床關注焦點、以及患者
因精神疾患而表現出顯著的痛苦而主動求醫之現象，用來報告各種疾患或狀
況，唯人格疾患及智能不足除外。常見的第一軸違常包括憂鬱、焦慮、躁鬱
症、過動症、與精神分裂(2014年後改為思覺失調症)。

第二軸：人格疾患及智能不足。常見的第二軸違常包括邊緣型人格異常、分
裂型人格異常、反社會型人格異常、自戀型人格異常，以及心智遲緩智能障
礙。

第三軸：紀錄了一般醫學狀況，能以許多方式與精神疾患產生相關性。例如：
甲狀腺機能亢進、中風、腦創傷而可能導致精神異常。

第四軸：用以紀錄現行患者的心理社會及環境問題。通常診斷紀錄為簡潔扼
要描述現行患者遇到的問題，如「人際關係不良」、「長期失業」等簡單描
述即可。

第五軸：對社會功能之整體評估。使用的工具為GAF（Global Assessment 
of Functioning Scale），由1到100分。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E7%96%BE%E6%82%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%99%BA%E8%83%BD%E4%B8%8D%E8%B6%B3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BA%81%E9%AC%B1%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%81%8E%E5%8B%95%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E5%88%86%E8%A3%82
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E7%96%BE%E6%82%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%99%BA%E8%83%BD%E4%B8%8D%E8%B6%B3
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E9%82%8A%E7%B7%A3%E5%9E%8B%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E7%95%B0%E5%B8%B8&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%88%86%E8%A3%82%E5%9E%8B%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E7%95%B0%E5%B8%B8&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%8D%E7%A4%BE%E6%9C%83%E5%9E%8B%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E7%95%B0%E5%B8%B8
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%87%AA%E6%88%80%E5%9E%8B%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E7%95%B0%E5%B8%B8&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%99%BA%E8%83%BD%E9%9A%9C%E7%A4%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E7%96%BE%E6%82%A3
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６項美德２４個性格優點

圖取自https://www.positiveeducation.org.



正向心理學

是近年來心理學發展的新
趨勢，又稱為正面思考、
或積極思考。

指遇到挑戰或挫折時，人
們會產生解決問題的企圖
心，並不斷的練習改變思
路，強化正向力量迎接挑
戰。

正向管教

 國際兒童公約，正向管理指

尊重兒童的權利為主，例如

參與權，生存權和發展權

 以兒童的權益為最大目標的

管教方法，所說所做以此為

大前題，希望所有小孩都不

會受到暴力對待

 不使用任何侮辱性的懲罰。

正向管教小要領：

1. 切身處地，理解小孩

的處境和心情，以同

理心溝通。

2. 少批判和主觀感受，

避免讓情緒牽引想法，

影響表達客觀性。

3. 讓小孩說出感受

4. 給予回應、安慰、支

持，讓小孩感到窩心。



正向心理的特色與目的
1、正向心理是一種信念
正向心理不是為了要爭取名利或是權力，而是一種信念來克服挫敗，並
完成生命中具有價值及具創意的價值觀。

2、正向心理是往好的方面想
凡事往好的方面想，利用正向心理來探索原來被認為不是有利的事情，
例如最親愛的骨肉死亡時，也不需怨天尤人，而是以一種發生在自己身
上的都是良機的觀念來思考，便是正向心理學的信念。

3、正向心理是相信自己具有潛能
天下終究沒有克服不了的困難，不要封閉了這股每個人心中都存有的－
積極正向心理的能力。了解積極正向心理的驚人力量，就再也沒有什麼
值得害怕的事了。能夠克服艱難困苦的人，之所以被認為很堅強，是因
為他們親身感受到如何將潛能激發出來的秘訣，並且相信不論身處何處，
只要相信自己，就能產生強大的力量。



正向心理的特色與目的
4、正向心理是正確的心態
積極的心態(positive mental attitude)是正確的心態，正確的心態是由正面的特徵所組
成的。比如信心、誠實、希望、樂觀、勇氣、進取、慷慨、容忍、機智、誠懇與豐富的
常識等，這些都是正面的。

5、正向心理是對自己傳送好的訊息
真正成功的人是那些已學會勇敢面對人生挑戰，且能把逆境中求勝的經驗傳送給自己的
人。

6、正向心理是運用長處與美德，增強抗逆能力
正向心理學重視人類許多長處，例如原創力、自我控制，若能發掘、培養和發揮個人的
長處和潛能，便能得到積極的正向資源，如成就感、滿足感，增加個人對抗逆境的能力
和資源

7、強調內在動機
正向心理學所強調之樂觀、正面思維均屬高層次的內在動機，所
以內在動機是正向心理學主要的訴求。



重新定義學習

了解社會與世界脈動 接軌未來趨勢

找到自己要的人生

體制
教育

體制外
教育



如何讓孩子了解差異

父母與子女間，終究有所差異

同理傾聽，而非急於定論

儘管差異如此大，如何讓彼此感受到愛



把生活的決定權

在成年以前

慢慢

回歸到孩子自己
身上



讓孩子找回

對自己、他人、
社會、世界

的興趣與探索
好奇



社會的挑戰

學校體制可以教給孩子的

承認父母自身的有限性

家庭如何支撐孩子面對社會



未來的面貌

我們可以陪伴孩子多久

你想讓孩子帶著什麼走自己的人生

父母是孩子一生的鏡，你想讓孩子如何看到自己

不要放棄做一面獨一無二鏡子





自我照顧

1. 安全堡壘與界線/限

2. 情緒與壓力免疫調適

3. 運動與抒發/發洩與補的重要性

4. 人際關係

5. 親密關係

6. 與自己相處(愛自己)

7. 角色多元性(優劣勢與彈性創造力)

放鬆訓練



Q A







慢慢心理諮商所

FB : 郭哲宇諮商心理師

FB : 慢慢心理諮商空間

IG : maman108333

電話 : 07-5361050   0902-020568

Line : maman108333

感謝這個時間的相遇


