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1.  認識大腦與情緒的關係

2. 探索情緒中的訊息及需要

3. 掌握溝通及調節情緒技巧

目的
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• 一個函蓋性的詞語

• 一個心理歷程

• 一個訊息傳遞者

• 一個會影響我們行為、思想和生理的狀態；

情緒可以是……
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資料來源︰http://www.ucep.org.hk/cognition/cause.htm  (情緒健康輔導中心)



情 緒 是 如 何 產 生?
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資料來源︰http://www.ucep.org.hk/cognition/cause.htm  (情緒健康輔導中心)





當你看到小孩某些行為……





你想要什麼？

*



情緒是…?

1. 有情緒等如「脾氣臭」、「不理智」和「不快樂」

2. 現實環境是決定情緒的最大因素

3. 人傾向樂天或悲觀，全是天生的

4.  有情緒不要壓抑，要盡情發洩出來
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大腦發展成熟要
多大?

25歲!



*











*







2. 探索情緒中的訊息及需要

目的
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當你看到小孩某些行為……

需要



當你看到小孩某些行為……



你與情緒的距離

最近有哪件事引起你的
情緒？
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你與情緒的距離

出現了哪些情緒？
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你與情緒的距離

哪個身體位置反應最強烈？
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你與情緒的距離

你有多喜歡 / 接受這感覺？
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你與情緒的距離

這情緒是甚麼顏色 / 味道 /
形狀？
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你與情緒的距離

如果這情緒會說話，
它會告訴你甚麼？
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情 緒 是 如 何 產 生?



*

驚： 危機走離/面對

憤怒：傷害、威脅攻擊，保護自己

悲傷：失去

羞恥：“內在攻擊自己的能量”
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我們會有什麼情緒? 



(1) 人感到受威脅，會先尋求幫助、支持及安慰。

可透過聆聽、面部表情、聲線、姿勢去讓人感到安全。

情緒來時：孩子的狀態
多層迷走神經理論 (Polyvagal theory)
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(2) 當無法獲得 (1)，杏仁核會脅持，作出戰或逃的反應。

可透過呼吸練習、正念、重複繪畫降低過度警覺。

(3) 當 (2)不成功時，身體會凍結或解離。呼吸、痛楚及

新陳代謝受抑制。需要先建立安全感。
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Break
休息



3. 掌握溝通及調節情緒技巧

目的
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而是面對眼前事情時， 擁有一份
「內心的穩定」



Siegel, D. J., & Payne Bryson, T. (2011). The whole-brain child: 12 revolutionary strategies to nurture your child's developing mind. Bantam Books.
*
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1. 觀察

• 看到、聽到的東西
• 陳述客觀事實，不加批判地描述
• 評論引起防衛之心

「當我看到 / 聽到 / 想到......」
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2. 感受

• 是訊號提醒我們關心自己的狀況

• 需要的滿足/不滿足，生出不同感受

• 留意到身體的感覺

• 提出個人內心感受

「我感到 / 覺得 ......」
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請嘗試回應以下孩子的情緒：

1.  (指著弟弟)「他弄破了我砌好的lego！」

2. (瞪著眼睛，笑容滿面)「嘩！老師送了一個貼紙給我」

3. (功課簿弄花了)「老師明天會罰！」

4. (孩子離開朋友party時大哭)

5.「學校老師好惡！」

6.  孩子鬧你關了電視：「你好衰！唔准呀！」
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感受

• 認出感受，已可以平復少少

• 常與子女講感受，讓子女學習感受的詞語
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3. 需要

• 所有行為都為滿足需要而做

• 人類共通的核心價值，是否得到回應會帶來不同感受

• 彼此尊重及支持下，建立大家需要都能獲得滿足的世界

• 說明自己所在意的

「因為我需要 / 重視 / 希望 .......」



馬思勞

Abraham Maslow (1908 - 1970)
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兒童基本需要 基本需要沒被滿足時
所產生的感受

取而代之的不良
行為

自尊感 被欣賞、意見被尊重和接
納

不被重視、無用 爭取發言權、
自我放棄

愛和歸屬
感

被關愛、在家中被認可 不被愛，被遺棄 爭取注意行為、
報復性行為

安全感 免於危險、穩定的生活 不安、恐懼 自我保護行為
(如說謊、退縮)

生理方面 空氣、水、衣食住行(活
動)

無聊 破壞性行為、
滋擾性行為
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溝通及調節情緒三部曲

1. 觀察

2. 感受

3. 需要
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♥同理心 ♥
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♥同理心 ♥
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♥同理心 ♥
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♥同理心 ♥
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情緒來時：家長可以做甚麼？
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(1) 協助 / 引導孩子說出情緒

你剛才喊同拍枱 (行為)，

因為你好擔心太多功課做唔晒 (情緒)，係唔係？

* 先處理心情，再處理事情

* 先不需急於解決問題

* 透過命名情緒、陪伴、呼吸飲水協助孩子調節情緒



情緒來時：家長可以做甚麼？

COPYRIGHT @ ACA 2020

(2) 引導孩子說出事情

慢慢話俾爸爸聽發生左咩事 (事情)？/

暫時有啲難講，因為心情太差，你可以抖一陣。

等你準備好，可以慢慢話俾我聽。

(3) 協助 / 引導孩子連繫情緒

你當時有咩感覺？你喜歡 / 不喜歡？



情緒來時：家長可以做甚麼？
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(4) 協助 / 引導孩子解難

我哋一齊諗下有咩方法。

你覺得爸爸媽媽可以點幫你？

你覺得下次發生時點做會好啲。



COPYRIGHT @ ACA 2020

吸氣 呼氣
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吸氣 呼氣



情緒給你的
說話

• 關懷情緒底下的需要

• 找機會滿足自己身、心、靈需要

• 善待自己 --> 善待孩子

• 尋找生活中的小空間 / 小確幸

• 你沒有的東西，也沒法給予孩子
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「在是非對錯的想法之外，有一片廣闊的田野，我們會在那裡相遇。」

蘇菲派詩人魯米
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♥ 總結 ♥



THANK YOU!
https://forms.gle/3ruPZmoTe7jR5LYdA


