
大學生的自我傷害與挫折調適

杜家興 臨床心理師

FB社團：正念教育；juiahsin@gmail.com

• 中華民國臨床心理師公會全國聯合會110年度傑出人
士貢獻獎、資深臨床心理師服務獎

• 台灣臨床心理學會104年度臨床心理師優良服務獎

關注情緒、體解矛盾、觸及需求

mailto:juiahsin@gmail.com


一聽到創傷，你想到什麼

• 重大打擊、痛苦經驗

• 各種自殘、成癮

• 情緒不穩、歇斯底里

• 自我中心、冷漠無情

• 人格障礙、自殺、發瘋

• ACE(不利童年經驗)

• 創傷知情

• ……
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看見創傷
讓我們成為創傷知情照護者

重新看待孩子的行為

用更好的對應方式接住孩子

防止孩子再度受傷
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創傷知情照護

• 創傷知情
– 是一個眼光，一種改變看待自己和他人的眼光；

– 是能夠理解創傷對人造成的影響，知道一個人的行為來
自過去童年經驗所刑塑出的敏感化壓力反應，並不是這
個人有問題，就能用不同的眼光來看待自己和別人

• 重新去理解每一個人，
– 去改變我們如何對待、教育和協助他們

• 建立一個療癒社群，
– 不再只是重視工作、成就或生產力，而是能夠看見人性

– 讓每一個人可以好好被理解與被接納，以及有足夠的空
間做調節

• 與人建立良好的連結，這樣我們就一起復原/成長
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https://www.youtube.com/watch?v=GvCvEwSOPJA

兒福聯盟

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


創傷，創傷知情

• 創傷
是『和自我失去連結』（disconnection from self）
並不是「發生的事件」而是這些事件『讓你的身體發生什麼事情？』
當你是個孩子時，你感到痛苦時，有沒有人可以依靠？
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留佩萱



我們內心都有一個內在小孩
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• 當孩子無法跟自己連結時』
會發展出各種方法
幫助我們「跳脫」
– 各種強制性的行為

– 各種追求的行為

– 麻痺沒有感覺

– 過度理性

• 這些行為本身不是問題，
只是孩子用來應對困擾狀況的方法
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兒童大腦發展：由下往上
尊重孩子發展的自然順序
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身心容納之窗
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說理


連結


調節
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By 留佩萱

額葉

杏仁核



別對內心不穩定者說的五件事

其他人的狀況
更糟！

你要成熟一點，
別像個孩子一

樣

你太敏感了/
太神經質了/
太誇張了/太
戲劇化了！

別老覺得自己
是受害者，多
為自己承擔責

任！

自殘真噁心/
真愚蠢/只是
在討拍而已！

FB社團：正念教育。杜家興臨床心理師



• 塔莎‧歐里希經過為期三年調查全世界數以千計的人，
以及綜合她在世界財富500大企業的研究結果
塔莎．歐里希 （Tasha Eurich）著；錢基蓮 譯
（2018）。深度洞察力：克服認知偏見，喚醒自我覺察，
看清內在的自己，也了解別人如何看待你。時報出版。
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認為自己擁有
自我覺察力

實際具有這樣的
能力只有



成長過程中「沒有了我」

• 研究表明，在生命早期，只要有一份
關懷、安全的關係，就可以使壓力經
驗造成的長期影響變得有所不同。
–陪伴與傾聽讓你安心述說

–確認與同理你的內在經驗

–辨認你內心的情感和需求

–和你一起探索矛盾與兩難

–確認價值理念並行動實踐

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



培育你的前額葉能力
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• 1號額葉回路

– 調節情緒

– 抑制不恰當行動

– 由上而下地引導
注意力和思想

– 檢核現實與監控
錯誤

• 2號邊緣系統
– 腎上腺素↗

– 情緒反應

– 衝動行為

– 削弱額葉調節



壓力下
高漲情緒，理性腦休眠
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具備復原力，可以幫助你
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☆看重自己
☆從他人錯
誤中學習
☆瞭解並接
納自己的強
弱項
☆自我控制
☆願意克服
困境而不逃
避

☆設定務實的
目標
☆問題解決技
巧
☆情緒靈敏力
☆社交技巧和
求助技巧
☆成長型心態
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之
間
的
關
係

『
你
』
和
『
不
舒
服
狀
態
』

運
用
正
念
來
改
變

辨認出你從身體的哪裡感受到那個負面情緒

自我提醒 "自己" 不等於 "負面的心情/想法/感覺" 。

觀察並註明你正在思索的是什麼類型的想法

觀察並註明你 "想要除去情緒" 的傾向

嘗試做三分鐘呼吸空間練習/正念伸展/身體掃描

承認…芻思再次發生和出現低落心情，都是人生體驗的
一部份，但並不是你核心的本質

FB社團：正念教育



低自尊的徵兆
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你缺乏對自己的信任 你總是拿自己
與她人比較

你做了討好他人
的行為

你覺得無法掌控
自己的人生 你無法堅守自己的界線



自尊
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• 我無法控制

所以，我可以放下
這些事情

• 我可以控制

所以，我會專注在
這些事情上



我無法控制
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別人是否賞識我的天賦
別人何時是負面的
別人是否覺得他們的人
生有意義
別人是否為他們的行動
負責
別人是否接納我
別人如何談論我

所以，我可以放下
這些事情



我可以控制
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選擇疼愛珍惜我自己
去嘗試新事物的勇氣
去忽略負面的想法
我對自己說的話語
我回應批評的方式
選擇為我的行動負責
找出我生命重心與意義
接受自己與其他人

所以，我會專注在這
些事情上



自我接納
Self Acceptance

自我看重
Self Esteem

自我改善
Self Improvement

• 你如何接納自己
• 應該要很高
• 「對自己來說你夠
好了。成為你自己，
疼愛你自己。」

• 你如何看待自己
• 應取得平衡，不要
太高或太低

• 「你值得且有能力
去做任何事」

• 你接納自己並努力
變得更好

• 應持之以恒做下去
• 「盡你所能向前。
成為今日最佳的自
己。」
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珍
愛
我
自
己

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

珍愛
自我

停止負面的自我
對話
允許你自己
做個凡人

比較心理 自我接納

發揮你的優勢
/強項
接受你的限制

自問…
我對什麼
充滿感謝？

自問…
我擅長什麼？

自問…
什麼讓我失
望？什麼滋養
了我的靈魂？

自我關懷
我如何照顧自己…

身體層面
情緒層面
靈性層面



正念談心
1. 穩住自己，就是幫助對方

– 單純的陪伴，就是幫助

2. 穩住後，試著關心對方的辛苦、感受和需求
– 聽起來你的內心裡很苦/很悶/很難受/想哭/想生氣…

– 聽你這麼說，其實你想要/很在意的是……

– 遇到困境，最重要就是知道還有人關心/在意自己…

3. 用時間換取空間
– 暫時不要特別去做什麼，用一些時間讓我瞭解你內心
裡的感受，如果你有想要的話，我知道有個人或許可
以給我們一些方向，我們一起去試試看



杜心理師「談到心坎底」秘訣

•經歷

•心情感受

•矛盾兩難

•期待/需求
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怎麼回應？

• 謝謝你願意跟我分享你的故事，
讓我瞭解到你心理的苦，這些苦
需要被關心、好好疼惜！

• 經歷這麼多，你的心疲倦不少，
需要一些關心來陪伴和支持。



這陣子你經歷了什麼？



讓妳感到最苦的是什麼呢？
最不舒服
最不是滋味



如果硬是要回想，在你印象中，有

誰知道了你的苦會感到好捨不得的

呢？（曾經希望誰會這樣？）



安全感很重要，在你印象中，你
曾經怎麼感覺到自己很有安全感、

很放鬆？



什麼是你這個人最重視的人？
什麼是你這個人最重視的事情？
什麼是你這個人最重視的東西？



在你過去的經驗中，「有什麼人
事物曾經」讓妳感到比較有力量？



生命的挫折
• 來自於發展上的必要僵局

一邊是理想與既有框架
一邊是空無與自由創造
物質有形外在 VS 內在空無自由本質

• 挫折/逆境/創傷，是一份禮物。促進人們
– 學習到是情緒感受糟糕
– 不是我的本質糟糕而能夠繼續奮鬥探索突破成長
– 意識到自己的既有價值觀與思維的限制
– 再打開其他的可能性

• 反過來更領悟到
– 小我（既有文明教導框架）的二元對立與限制
– 領受到心智的更多可能性
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杜心理師的體會

有什麼建議分享

 開始關注生活互動中的主體、客體、兩者之間
的動作

 關注量子力學對意識的啟發

 學習看見邏輯之外的心智作用、意識的力量

 辨識出自己慣有的推理過程、價值觀和選擇
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認知到「公平正義是社會運作的
某種刻意操作」
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區辨出主體、客體、動作

• 主體

⚫自己覺知能力
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• 客體

⚫對方人事物

⚫自己心智作用

• 動作
⚫看著（五官動作）

⚫使用

⚫控制/排斥/消除+被動態

⚫解釋/說明→不解釋、就這樣



生命的舞台/背景脈絡

• 覺察到我們活在什麼樣的背景賣/框架/背景
/舞台中（如魚/水、動物/空氣）
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學會認識大腦神經的設置
培育前額葉、調節杏仁核
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建立直指人心的溝通相處能力

我 五官動作

對象

• 想法/感覺/感

受/行為/記憶

/需求/期待/

鬆開一切心智

作用後的空無

彈性

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

我注意到你談到這點時非常生氣，而我很關心你生氣了。
我聽到(出)你似乎很難過，我猜想你可能遇到了什麼很難受的
狀況。



SET 溝通策略

Support 提
供支持

Empathy 給
予同理心

Truth 點明
事實
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SET 溝通策略

Support 提供支持

關注對方個案身心狀態多過於事情與解決

我真的很擔心你現在的感受…

看起來你現在的狀況並不好，我現在有半小時的
空檔，要不要讓我陪你聊一聊。
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SET 溝通策略

Empathy 給予同理心

表達你所注意到的個案情緒

你現在一定覺得很糟糕… （○同理）

這種狀況真讓人難受… （○同理）

我為你感到非常難過… （╳同情）

你怎麼會這麼慘/那個人有夠豬頭… （╳同情）
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SET 溝通策略

Truth 點明事實現況

以就事論事、中性態度來指出個案有責任為自己
的生活做出選擇，承擔後果；
並指明你認為自己因為個案的行為而必須採取的
行動

現在發生了…的事，造成了…的結果，我會以…
的方式提供協助，那麼你個人打算怎麼做？
（中性態度）

看你做的好事，把我們搞到現在這個地步（╳責怪）

你自己種了因，就得自己承受那個果（ ╳責怪）
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SET 破功時-1

• 缺少了支持（Support）

BPD個案很容易就認為你其實是漠不關心，根本不
想跟她有瓜葛

• 然後（將憤怒投射到你身上而）衍生出『你根本不在
乎』、『希望我吃苦受難』等口角爭執

BPD個案就會控訴你『毫不在乎』

• 這表示她沒有接收到你的Support（可能感受到你不
看重、不喜歡、想離開、想結束與他/她的關係，）
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SET 破功時-2

• 沒有充分表達出你對她的同理心

BPD個案就會覺得你根本就不瞭解她的經驗

然後，BPD會以『是對方不瞭解我的感受』、
『大家都誤解我』來掩飾或合理化自己不想溝通
的心態

 BPD認為：既然你不瞭解我的痛苦，那麼我就不
用重視你的反應。此時再多的溝通也沒有作用。
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SET 破功時-3
• 沒有明確表達出事實現況（Truth）

–表達出支持和同理心，卻沒有提到事實現況，BPD
就會以最順自己的心意來解讀。例如

• 你會替她負責（如，“你不是答應幫我跟媽媽說！”）

• 所有人都支持與認同她的觀點，自己與其他人都是一國
的（如，“心理師支持我割腕！”）

• 受到你的支持與同理之後，便堅信一切都會變好。雖然
這樣會帶來短暫的風平浪靜，例如BPD者比較不會像先
前那麼有敵意和怒氣。這種過於理想或一面倒的想像十
分脆弱，若沒有點出實情，終將受挫，患者隨之捲入
（二分法對立面的）失望與憤怒的漩渦
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孩子心理狀態改善的徵兆

達成重要的目標 症狀和情緒爆發
的情形減少

有穩定的食慾

睡眠良好 維持良好的
人際界線

由內肯定自己而不再
一味尋求外界肯定



與憂鬱者的支持性地對話

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

杜家興 臨床心理師

FB社團：正念教育；juiahsin@gmail.com

• 中華民國臨床心理師公會全國聯合會110年度傑
出人士貢獻獎、資深臨床心理師服務獎

• 台灣臨床心理學會104年度臨床心理師優良服務
獎

讓情緒、感觸與感受，
促進學生的成長與適應

mailto:juiahsin@gmail.com


關懷憂鬱症的三大要領

讓對方知道你在這裡守候！

提供情緒支持

要避免的說詞
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1-1.以有用的方式開始對話

• 想要解決憂鬱症，並非易事，因為憂鬱這
個主題觸動大家的敏感神經敏感。

如果有人感到憂鬱，他們可能會因為這個事實而
感到尷尬。請溫和地帶入憂鬱這個主題，讓憂鬱
者覺得可以放心地跟你交談。

“嘿，你最近看起來心情很差。我想關心你、跟
你確認一下你的狀況。”
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1-2.如果對方還沒有準備好要說，
請不要催促他

• 如果一個憂鬱的人似乎不想敞開心扉，請
不要強迫他。

“任何時候你想要找人聊聊，請告訴我，好嗎？
我一直都在。”

–這樣，如果他們以後覺得有需要，他們就會知
道他們有可以聯繫的人。

–當你詢問想聊一聊嗎，憂鬱者只是簡短回應，
代表他們還沒有準備好要說。強迫他們說話，
可能反而使你們更疏遠。
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1-3.承認他們的憂鬱是真實的

• 與憂鬱症患者交談的第一步是承認憂鬱是
真實的，不是他們裝出來騙取關心、逃避
問題的。
憂鬱症是一種與一般的傷心難過不同的慢性疾病，
請「確認」而不是最小化甚至否認憂鬱者正經歷
到的真實感受。

（╳）“每個人有時都會感到沮喪的，你不要小
題大作”之類的短語。

（○）“我知道憂鬱症是很不好應付的疾病。知
道你正在經歷憂鬱症，會擔心你過得很辛苦。”

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



1-4.多聽少說
• 憂鬱症者通常不需要建議，甚至不需要你的解析。

– 有時，他們只是想要情感上的支持。
多一些聆聽、少說一點，不要費心想提供回饋，而是簡單
地陪伴、關注與支持。

– 善用「非語言行為」傳遞出「你在場、你在聽」－－點頭、
眼神交流、“是”或“嗯”之類的話。

• 關注並描述對方的感受，可藉此澄清你是否理解到位。
“我聽說你最近一直很疲累、沒有活力，我想這會讓你感到
很挫折。”

• 同理而不是同情，避免讓對方覺得你是在「同情」他。
同理心＝你試著瞭解他們正經歷著什麼，而不是為他們的狀
況傷心難過。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



1-5.循著個案的心情感受來提問

• 這類的提問通常有助於一個人宣洩出自己
內心的苦悶。

• 如果憂鬱者不知道怎麼說、從何說起，此
時你可以針對個案的感受提問：

–你有這種感覺多久了？

–你是什麼時候開始有這些感覺的？

–是什麼人事物觸發了這些感覺的？

–你曾得到哪些幫助呢？

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



1-6.讓憂鬱者知道你樂於
在他們需要時陪伴他們

• 如果他們不想說話，你不會強迫他們說話。

如果一個憂鬱的人不想敞開心扉，讓他們知道只
要他們願意，就可以找你談談。

“如果你還沒準備好說話，我明白這種狀態。只
要你想要跟我聊聊，儘管來找我，我很願意撥出
時間陪你聊聊。”

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



2-1.給予希望
（但不要著墨太深）

• 說些支持性的話語，給對方一些希望，是有幫
助的。
主要是提醒對方他們的感受最終會改變的，但要小
心語氣和說法上不要讓對方感覺你在「否定甚至責
怪」他們目前的想法與觀感思維模式。

“我知道這現在可能很難相信，但我知道有一天你
會感覺好過一些。這會過去的，我期待也這麼相
信。”

• 一定要補充到你會和他們一起走過這個過程。
“在你好起來之前，只要你需要我，我都在這裡。”

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



2-2.給一些鼓勵
（但不要太強調這點）

憂鬱症患者常常感到絕望。無法完成日常事務，
其實已經傷害了他們的自尊甚至生氣自己。

• 「讓他們知道你相信他們」對他們意義非凡
憂鬱症者：“我現在覺得自己每件事都失敗。我很

氣自己。”

（╳）“我知道那種感覺，但我認為你很棒，我相
信你可以振作起來度過難關。”

（○）“我猜想，有了這樣的感覺會讓自己很苦悶，
我都在這裡，有什麼需要的話，我會盡力幫
助你。我想我們一起努力，應該可以慢慢走
出這次的難過。”

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



2-3.詢問您可以做些什麼提供幫助

• 除了陪伴，您能為憂鬱症患者所做的事情並
不多。憂鬱症會干擾一個人處理日常任務的
能力，可以嘗試讓憂鬱症者知道你是來幫忙
的，並詢問他們你為他們做哪些具體的事情。

• 首先可以說“我能為你做些什麼？”

• 接著可以說“我知道你沒有完成一些家事。
如果你需要的話，我願意幫你洗碗。”
如果您說您可以提供幫助，請確保您確實提供了
您要提供的幫助。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



2-4.讓憂鬱者知道你會陪伴他們

• 憂鬱症使人感到疏離，經常擔心由於自己
憂鬱症而推開了朋友和家人。

「讓憂鬱者人知道無論如何你都會留在他們身邊
陪伴他們」就非常重要。

“我知道這很艱難，但我不會去任何地方。我會
和你一起度過難關。”

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



2-5.邀請他們和你一起做事

• 憂鬱者容易孤立自己，並反芻自己的想法。

為了幫助憂鬱者擺脫這個負面循環，請試著邀請
他們和你一起參加活動，比如散步、參觀博物館、
看電影，甚至只是去喝杯咖啡。

他們可能會拒絕，您可以盡量邀請，必須尊重他
們的決定。不要因為他們的拒絕而給他們壓力或
讓他們因拒絕而感到難過。

在大自然中進行的活動對憂鬱症特別有幫助，如
健行遠足、騎自行車或划船。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



3-1.不要給建議

• 感到憂鬱的人已經在盡力處理它。但憂鬱症是
是一種讓患者感到困惑、挫敗沮喪的疾病，需
要專業治療。請不要試圖提供建議，因為您不
太可能解決某人的憂鬱症。
– 可以關心並鼓勵尋求專業協助，但不要建議他們應
該嘗試某些特定的治療方法或藥物。

– 身為憂鬱症的親朋好友，首重陪伴與關心，要避免
心急而要求他們改變心態。

（╳）“你為什麼不練習拒絕或替換掉消極、負面的
念頭/想法？”這類的話。這很容易讓人覺得你高高
在上、下指導棋。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



3-2.避免因為消極而責罵某人

• 憂鬱的人可能對各種事情持消極態度，可
能對活動不感興趣，或者只看到生活或人
事物的消極方面。

–雖然讓我們感到挫折，但請避免責罵他們，

（╳）“你能盡量不要一直這麼消極嗎？”、
“你不能一直把我們拉下來嗎？”

這類的話，容易讓憂鬱者感到我們不耐煩或生氣，
而更自責或生氣，並無法幫助他們看到光明面。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



3-3.不要強迫憂鬱者積極樂觀

• 憂鬱的人可能無法感到快樂、積極或樂觀，
雖然他們可以從邏輯上知道光明的一面，
他們也可能無法真正感受它。

（╳）“很多人的情況比你更糟，你應該感謝你
目前所擁有的，不要不知足…”

對於憂鬱的人來說，要積極地思考，可能非常困
難。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



社會潮流教我們要完美無瑕、成就更多、要贏、更努力
工作，然後成為最棒的。生活有個目標當然沒有什麼不
對。只是，有些人並不知道何時應該停下來，還一直自
我批評。在這種狀況下，與其說你的目標幫助你變得更
好，倒不如說你的目標阻礙了你。新的研究證據指出自
我疼惜（self-compassion）或許是一個非常棒的其他選
項。

科學證據指出自我疼惜的好處

FB社團：正念教育
杜家興臨床心理師翻譯整理



自我批評：一種自我挫敗的傾向

批評
‧‧‧

當自我價值建立在
「贏過其他人」的上
面，我們變得更沒安
全感、更焦慮和自我
批判，這又增加了我
們的痛苦。

面對批評時，我們
會變得防備且感到
崩潰。

競爭不會強化關
係，反而容易導
致孤立。

在競爭中，人們視
他人為要克服的阻
礙，這類看法隔離
了自己與其他人。

自我批評與競爭都會
阻礙我們想成功、有
歸屬以及被愛等重要
的目標。



自我疼惜
能帶來豐富收穫
另一種的健康選項

當我們失敗、感到不安全或無能
時，許多人會陷入自我批評，這
是一種真的很挫傷自己的傾向。

自我疼惜是賦能、學
習與內在力量的一種
來源。



自我疼惜三元素

想對待好友那樣
地對自己仁慈與
瞭解。理解到自
己如同其他每個
人一樣，本質上
都渴望被照顧與
關懷

瞭解到我們不是唯一
一個犯下錯誤、有弱
點或失敗的人；也瞭
解到人都會犯錯；也
瞭解到犯錯是每個人
人生都會有的一部份。

對自己的情緒和感
受能保持正念，而
不過度認同或陷入
情緒與感受之中。
確認自己有的情緒，
但不要加油添醋讓
情緒更旺。

對自己仁慈 共同苦境 正念



強化自我疼惜的實做練習

想像你正在寫信給朋友，分享一
位很仁慈的朋友會對你說的話。
寫下來，稍後再唸出來。

寫信給自己

寫下內心浮現的自我批評，
然後問問自己是否會對朋友
說出同樣的話語。

寫下你內在的自我對話

自我疼惜的口頭禪 靜心冥想

發展出容易記得的自我疼惜口頭
禪，幫住自己可以穩住自己。

要容易記

靜心是一個過程，透過冥想
與放鬆，我們可以鬆開自我
批評的念頭與情緒。



簡短版的創傷後壓力症候群量表

• 在過去一個月中，你有多頻繁會..
0=完全沒有，1=少許，2=中等，3=相當困擾，4=極度困擾

 1. 突然覺得或表現得好像該壓力事件真的再次發生（好像你真的
回到那裡身歷其境）？

 2. 迴避那些令你聯想起該壓力事件的外在東西（例如：人、地點、
對話、活動、物品或情況）？

 3. 煩躁的行為,暴怒,表現出攻擊性的行為?
 4. 感覺與其他人有所距離或是切斷聯繫?

• 6分以上可能有創傷後壓力症。
和原本的20題PCL-5，能夠有相似的效果來評估創傷後壓力症。
– 從多重迷走神經理論來看，問題巧妙的涵蓋神經系統的不同狀態。

第一題點出與創傷記憶的相關性。第二題與戰逃反應中的逃有關，
第三題是戰，第四題則與背側迷走神經的凍結/關機相關。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

short form of the Post-traumatic Stress Disorder Checklist for DSM-5, PCL-5



創傷後壓力反應自評量表
（中文版PTSS-10）

在災難事件後，最近一個星期：
□是/□否 你有睡眠困擾嗎？
□是/□否 你會感到憂鬱（傷心、難過、鬱悶、失望、沮喪）嗎？
□是/□否 你對突然的聲音或為預期的動作會感到驚嚇嗎？
□是/□否 你變得比較容易生氣嗎？
□是/□否 當你回到發生事件的地方，會不會感到害怕？
□是/□否 你的情緒會不會經常容易起伏波動？
□是/□否 你會感到身體容易緊張嗎？
□是/□否 會感到不願跟其他人談話嗎？
□是/□否 會出現與事件相關的噩夢嗎？
□是/□否 會有良心不安，責怪自己或感到內疚嗎？

如5題以上答「是」，建議你尋求心理健康專業人員（精神科醫師、心
理師）的協助。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

※事件衝擊量表
請看Word檔



情緒－大腦－關係連結

• 艾菲爾與影子 關於情緒的動畫 【繁體中文字幕】7’03’’ ➔

–練習：關注與形容自己的心情感受（如情緒卡）

–練習：關注與陪伴自己的身體感覺（身體掃描）

• 情緒v.s.大腦 【繁體中文字幕】 2’03’’ ➔

–脊椎升起來，杏仁核在中間，大腦皮質包起來，
會健康；脊椎升起來，大腦皮質在中間，杏仁
核壓死死，真夭壽

• 連結、同理及同情【繁體中文字幕】 2’53’’ ➔

–唯有在我們夠勇敢去真實觸碰到自己內心脆弱
處，我們才能夠創造出真實的同理心連結。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

https://www.youtube.com/watch?v=RB1ZlhOJqi4&list=PLnh3A4O-nHSxurSFyxP8nGek5mydW9O-j&index=5


本課結束的「感謝祈禱」

• 感謝左邊/右邊/前面/後面的同學

• 感謝自己撥出時間來練習

• 感謝周遭生命的陪伴與分享

• 感謝這個場地和所有幫助的力量

• 感謝所有老師的傳承與教導

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



艾菲爾與影子關於情緒的動畫
【繁體中文字幕】

• 整理出以下「對待情緒」時的重要觀念與
技巧！➔

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

https://www.youtube.com/watch?v=-AGBAWve584&t=5s


為什麼要關注情緒？

情緒帶給我們「重要的資訊」，知道「事情
是否依我們的期待進行」

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

情緒幫助我們生存，提供有效且自動的方式，快速做出回應

情緒幫助我們跟人有效連結

幫助我們處理生活中的期望和要求

情緒告訴我們「我們需要什麼？」



知道了自己的『需要』之後，就能

『採取行動』來滿足自己的需要

• 情緒也能用來表達與溝通你的感覺和感受

–透過生活經驗，我們才懂得自己的情緒反應。

–所有的負面經驗會變成內在的可怕感覺/陰影；
這些陰影有時代表那些過往曾經傷害你的人。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



我們的情緒經驗和情緒反應
總是可以改變或轉變的。

但是，要怎麼做呢？

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



一、首先，要瞭解你有哪些情緒？

• 正面 vs 負面的情緒？

• 強烈 vs 微弱的情緒？

–從身體、內在來感受自己的情緒（情緒表）

–套上「我注意到自己現在的情緒/心情是……」
的句型

• 在內心唸30秒（可以唸至少五遍）

• 可配合比較緩和的呼吸節奏來唸，因而體驗到一種
平靜觀察的狀態。

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



二、事情變複雜了。情緒「並不
總是」帶來「好的資訊」

• 有時人們會「假裝」某種情緒來得到自己
想要的東西

–如關注或關心

• 有時候，運用某種情緒來掩飾某個情緒

–用生氣掩飾委屈或難過和想被安慰關心的需求

–用控訴掩飾害怕或想被重視

→結果：將對方趕跑了

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



如果身旁的人

✓是真正懂得支持與陪伴人

✓是有耐心、有想真正理解你的好奇心的人

• 才能幫你瞭解到你內心真正的感受和需求

• 才有機會「療癒」你內在的痛苦情緒

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



但，若你長期心理受傷……

• 許多時候你的內心一團亂，尤其成長過程經常
不安、受創的人，

– 內在的核心感覺是強烈的害怕，

– 因此，過度保護自己以免再次受傷。

– 然而，核心的需求卻是「很深地需要『安全感』，
渴望得到他人的關愛、支持、陪伴與理解。」

• 而慣用的沈重防衛，卻無法滿足這類的需要。

– 可以參考方智出版社好書：《為自己出征》

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師



三、改變之道
• 1.向信任的人說出『你感到害怕』

– 你可以允許、迎接害怕的感覺出現然後仔細聆聽而不
去忽略、掩飾

– 那麼，內心的害怕與恐懼就變得比較容易管理了！

• 2.練習：同理自己，疼惜與憐憫自己
• 3.練習：明確表達自己的意見但不帶攻擊
• 4.練習：維護自己的權益而不用趕走、威脅、嚇走
其他人

• 5.學會：處理來自他人的批評（即便這些批評很令
人受傷）

• 6.學會：允許、接納其他人進到你的內心世界（即
便你還是害怕再次受到傷害）
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• 如此，

• 當你覺察到自己真實的情緒並且積極地面
對與處理時，

• 即便情緒是令你感到痛苦的，

• 你的感受就可以良好運作。

• （猶如聖嚴法師的教導：面對它、接受它、
處理它、放下它。）
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四、真實情緒可以

• 幫助你分辨你真正需要什麼

不管是由自己，還是由別人，來滿足你的需要。

• 若你的真實情緒是剛剛發生不久的，而不
是累積、卡住很久的感覺…

你的感受就可以良好運作

• 若你能信任自己的情緒…

就能滿足你所需要的部分，那些卡住且誤導我們
的情緒，是可以被改變的。
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你只要試著：

• 學會注意自己的情緒
• 對自己的情緒帶點耐心和好奇心
• 訴說並展現出自己的真實情緒
• 學會接納自己會有不同的情緒
• 用情緒來改變情緒

（我教導個案的口訣是：遇事戒定慧；忍住舊習性，
調身以調心，等候報佳音。）

• **********
• 以上方法在其他人的同理與支持下，會更容易
做到情緒的轉變
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連結、同理及同情

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師

https://www.youtube.com/watch?v=juF9v8ge5v4
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同理心 vs 同情心

同理心的四項品質
1.接納他人觀點

辨知「對方觀點」（對方真實現況）的能力

2.不去評判對方

3.辨認對方的情緒，並與對方溝通情緒

4.同理心是陪伴對方一同去感覺
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同理心

•激活彼此間的連結

同情心

•促使彼此斷開連結



同理心

• 是一種神聖的空間

• 是一種選擇（因為為了與你建立連結，我
必須要連結自己內心深處的那個懂得你所
感受的內心深處）
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不好的回應範例：「至少……」

• 當有人跟我們分享他/她自身難以置信的痛苦時
– 我們總嘗試幫對方在烏雲籠罩下找出那一絲絲光與希望
– 我們嘗試藉由那一圈光芒定住烏雲，好對映出那一絲絲
的希望

範例
• 我流產了

『至少』你知道你還有辦法懷孕阿！ (╳)

• 我想我的婚姻快完蛋了
『至少』你現在還有一段婚姻啊！ (╳)

• 我兒子要被退學了
『至少』你女兒還是個品學兼優的學生！ (╳)
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能傳遞“陪伴”的表現

• 當我分享痛苦或煩惱時，我寧願聽到

「呼……我真的不知道該說些什麼才好」

「你願意跟我說這些，讓我真心感到寬慰」

• 因為…

鮮少有方法能夠讓現況感受變得好轉些

• 能讓現況感受變得好轉些的是

「彼此間的連結」
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從創傷中復原的過程是一個實驗

• 找到方法來控制或克服
這些基本缺陷感和自我厭惡感

• 每個人可能都有不同的合適方法

• 一切都是生活中的實驗
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