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孩童教養 - 情緒管理

王海文博士
臨床心理學家

2022年1月12日

經驗分享、一起學習

Source: https://www.fleamarketgardening.org/2018/04/23/fun-retro-metal-chairs-in-the-garden/

王海文博士編製@2022

圖片來源：網上資源 王海文博士編製@2022
王海文博士編制@2021圖片來源：網上資源

失調的壓力

你的壓力…

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&id=B69B42BA4BA2CDEE764368AC4F7E03AB5E8BE13E&thid=OIP.NA-
0pYpai7_CMFq6mA62ewHaFj&mediaurl=https%3A%2F%2Fstatic.ettoday.net%2Fimages%2F1972%2F1972344.jpg&exph=600&expw=800&q=%e5%a3%93%e5%8a%9b&selectedindex=77&ajaxhist=0&vt=0&eim=1,6

https://img.heho.com.tw/wp-content/uploads/2017/10/壓力大對人體的影響2-01.png

https://anchorhouse.bbhk.org.hk/
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&id=941525561DBE804B3491CC66DE89F1D18E7FD90E&thid=OIP.yESjk9S4MJX3ZrY04tXY0AHaHa&mediaurl=http%3A%2F%2Frr

001700000e6140.sub.redwall.com.tw%2Fupload%2Fimages%2F%25E5%25A3%2593%25E5%258A%259B%25E6%2589%2580%25E7%2594%25A2%25E7%2594%259F%25E7%259

A%2584%25E7%2596%25BE%25E7%2597%2585.png&exph=1200&expw=1200&q=%e5%a3%93%e5%8a%9b&selectedindex=31&ajaxhist=0&vt=0&eim=1,6
王海文博士編制@2022圖片來源：網上資源

注意…
…學生精神健康的變化的程度

→最近一週至一個月內，出現
的
"問題":-

1.)每日出現的頻率

2.)出現時的嚴重情況

3.)對生活功能的影響

4.)對人際關係的影響

精神健康變化的程度(病患因由):
• 情緒反應
• 行為反應
• 學業倒退
• 興趣愛好
• 睡眠作息
• 身體變化
• 人際關係
• 胃口變化
• 思維狀況
• 性情變化

王海文博士編制@2022圖片來源：網上資源

-心情回應
-共情共感
-情緒支持
-信仰回應

傾談過程

家長

聆聽

過 濾

事情

心情

-事情類別/ 故事
-分享類別

→時間不足，不用
花太多時間澄清。

→所分享的資料較
單方面，難分真假。

親子傾談流程參考

王海文博士編製@2022

子女

轉介
(老師/社工/

醫生)

情緒穩定化

今天…
心情如何…

-5—0—+5
你的壓力現況…〈心情溫度計〉

• 心情溫度計又稱為「簡氏健康表〈 Brief Symptom Rating Scale, BSRS-
5 〉」,主要是做為協助個人瞭解心理困擾程度的量表,並不做為診斷疾病之
用。本量表共包含5個題目,分別測量「焦慮」、「憤怒」、「憂鬱」、
「不如人」與「失眠」等個人主觀感覺之心理困擾的嚴重度。

• 請您仔細回想在最近一星期中〈包括今天〉,這些問題使您好感到困擾或苦
惱的程度,然後圈選一個您認為最能代表您感覺的答案。

身心適應狀況
完全
沒有

輕微
中等
程度

厲害
非常
厲害

1.感覺緊張不安 0 1 2 3 4

2.感覺容易苦惱或動怒 0 1 2 3 4

3.感覺憂鬱 0 1 2 3 4

4.覺得比不上別人 0 1 2 3 4

5.睡眠困難,難以入睡或早醒 0 1 2 3 4

王海文博士編製@2022

http://photo.blog.sina.com.cn/showpic.html
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心情溫度計<簡氏健康表>結果說明

0 - 5分 ：沒有明顯困擾 ─

心理健康情況維持良好,請繼續維持自己的好心情。

6 - 9分 ：輕度 ─

要注意調整一下自己的壓力狀況,試著多放鬆心情。

10-14分：中度 ─

目前狀況可能有心理困擾,建議您找心理衛生專業人
員談一談。

15分以上：重度 ─

目前心理困擾程度需要醫療專業的協助諮詢,請找專
業醫師幫忙。

王海文博士編製@2022

情緒穩定…
• 必須先確定精神狀態穩定。
• 無幻覺/幻聽/妄想，沒有過份認知預載。
• 正服服用精神科藥物，但藥物未發揮效用，
在未穩定時多數會有這情況。

• 家居/輔導房內預備：
→攬枕、Cushion、小薄被、香薰、 A4紙A3

畫紙鉛筆顏色筆擦膠、 bubble纸( 玩物)、 泥
膠、較著名的卡通畫冊繪本…
• 家長減壓技能
→穩定情緒
→緊急時知會家長/老師幫手

王海文博士編製@ 2022

如需引用。請註明出處

備註：圖片參考來源不詳

情緒溫度計
•放大放在當眼處
•也可A4大存放，有用時使用

•孩子用手指指向要表達的內
容，家長回應時也請用手指
指示該內容，表示明白。

•孩子說情緒的時候，家長請
勿為事情分析和說道理。

插圖來源：搜自網頁，出處不詳。

Source:https://www.vecteezy.com/vector-art/696088-young-girl-
pointing-at-a-blank-paper

。 Source:https://www.canstockphoto.com/young-beautiful-
woman-smiling-and-64110244.html

王海文博士編製@ 2022

如需引用。請註明出處

情緒溫度計

插圖來源：搜自網頁，出處不詳。

。

王海文博士編製@ 2022

如需引用。請註明出處

https://www.vecteezy.com/vector-art/696088-young-girl-pointing-at-a-blank-paper
https://www.canstockphoto.com/young-beautiful-woman-smiling-and-64110244.html
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情緒溫度計

插圖來源：搜自網頁，出處不詳。

王海文博士編製@ 2022

如需引用。請註明出處

傾聽心底話。一起加工製作。角色扮演。感統/社交鍛鍊
必須家長在場時才可使用。注意安全。勿以理性作主導

Source:https://tw.123rf.com/photo_4653273_happy-family-playing-with-cardboard-
boxes-on-the-floor-in-their-new-home.html

Source:https://www.alamy.com/stock-photo-children-playing-in-a-cardboard-
box-75836889.html

https://www.sheknows.com/parenting/articles/961797/5-uses-for-a-cardboard-box/amp/

親子心事營(2)：箱中情 Talk/Drama
個人/話劇Show

Source:https://www.pinterest.com/pin/134826582574326041/

Source:https://www.pinterest.com/pin/141863456992216599/
Source:https://www.pinterest.com/pi
n/203154633180202015/

Source:https://www.pinterest.com/pin/797
98224621296342/

王海文博士編製@ 2022  。如需引用。請註明出處。

Source:https://www.pinterest.com/pin/12990077048652492
3/?d=t&mt=signupOrPersonalizedLogin Source:https://www.pinterest.com/pin/33847434671501427/

Source:https://www.pinterest.com/pin/239253798933613676/

Source:https://www.pinterest.com/pin/513128951295438730/?d=t&mt=signupOr
PersonalizedLogin

Source:https://www.pinterest.com/pin/481674122631818435/Source:https://www.pinterest.com/pin/61854194866319292/
Source:https://www.pinterest.com/pin/233905774371191442/

王海文博士編製@ 2022

如需引用。請註明出處

親子心事營(3)：DIY箱中情

父母合作進行完成：留下美好回憶(關愛、安全感與照顧保護)

退焦活動(1)：親親影子天

Source:https://www.pinterest.com/pin/423408802461408203/?d=t&mt=signupOrPersonalizedLogin

自由創作(人物、動作、故事內容)。戶外/全身也可進行
強調親子親密關係、身體接觸、溫馨話語的愉快溝通過程

Source:https://www.pinterest.com/pin/41095415334809936/

Source:https://www.elitereaders.com/hand-shadow-puppets/

Source:https://www.nmplus.hk/192715/lifestyle/eat_and_play/%E5%
BE%97%E6%84%8F%E6%89%8B%E5%BD%B1/

王海文博士編製@ 2022    如需引用。請註明出處

活動…
學習和志趣➡平衡發展→發揮才華

圖片來源：網上資源

王海文博士編 2022

https://tw.123rf.com/photo_4653273_happy-family-playing-with-cardboard-boxes-on-the-floor-in-their-new-home.html
https://www.alamy.com/stock-photo-children-playing-in-a-cardboard-box-75836889.html
https://www.sheknows.com/parenting/articles/961797/5-uses-for-a-cardboard-box/amp/
https://www.pinterest.com/pin/134826582574326041/
https://www.pinterest.com/pin/141863456992216599/
https://www.pinterest.com/pin/203154633180202015/
https://www.pinterest.com/pin/79798224621296342/
https://www.pinterest.com/pin/129900770486524923/?d=t&mt=signupOrPersonalizedLogin
https://www.pinterest.com/pin/33847434671501427/
https://www.pinterest.com/pin/239253798933613676/
https://www.pinterest.com/pin/513128951295438730/?d=t&mt=signupOrPersonalizedLogin
https://www.pinterest.com/pin/481674122631818435/
https://www.pinterest.com/pin/61854194866319292/
https://www.pinterest.com/pin/233905774371191442/
https://www.pinterest.com/pin/423408802461408203/?d=t&mt=signupOrPersonalizedLogin
https://www.pinterest.com/pin/41095415334809936/
https://www.elitereaders.com/hand-shadow-puppets/
https://www.nmplus.hk/192715/lifestyle/eat_and_play/%E5%BE%97%E6%84%8F%E6%89%8B%E5%BD%B1/
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Thanks…

http://www.google.com.hk/imgres?imgurl=http://hqwallbase.com/images/big/beautiful_flowers-1509733.jpg&imgrefurl=http://www.lookfordiagnosis.com/mesh_info.php?term%3DFlowers%26lang%3D1&h=4385&w=6550&tbnid=MVvH9cHNrm6YDM:&zoom=1&docid=9DRzXzot9NVIkM&ei=lSMWVcPOLsaxmAW6tYLoDQ&tbm=isch&ved=0CE8QMygjMCM&biw=1280&bih=665

