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教師講座
特殊生的情緒管理

新田心理治療所臨床心理師

教育部部定講師
耕心文教專業講師

著作：親子天下《請問專家》、萬海航運《停泊棧》、
麗嬰房《父母學堂》問答專家

臺灣芯福裡情緒教育推廣協會專業講師

講師介紹：李依親

經歷：長庚醫院兒童心智科臨床心理師
長庚科技大學早療學程兼任講師
長庚、中原、東吳、慈濟等研究所實習心理師督導

桃園市特教專業團隊巡迴臨床心理師
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情緒水庫

讓學生有能力妥善處理負向情緒
讓學生的正向情緒趨向最大化
讓學生對有益學習的事物

產生好奇
教師

是學生提升情緒能力的最大幫手
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EQ的由來
�1990：Salove與Mayer提出情緒智力/EI 
(Emotional Intelligence)的概念，激發心
理學界對此領域的研究興趣。
�1995：Daniel Goleman出版以《EQ》為
名的著作，使得情緒智商/EQ (Emotional 
Quotient)成為全球發燒的熱門話題。

EQ的五大能力指標

EQ

瞭解
自己的
情緒

管理
自己的
情緒

瞭解
他人的
情緒

處理
人際
關係

挫折
耐受力
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自我EQ：能力指標
�瞭解自己的情緒
情緒覺察、情緒辨識、情緒理解
�妥善管理自己的情緒
情緒控制、情緒調節、情緒表達

影響情緒三元素
1. 生理狀態

2. 肢體與表情

3. 認知想法
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元素一：生理的激發狀態
�石拱橋VS.大吊橋
�猜猜看哪一組打電話約會的比例較高？
�羅蜜歐與茱麗葉效應

元素一：生理的激發狀態
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元素二：表情與肢體反應

元素三：對事件的認知想法
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情緒沒有對錯

行為有恰當與否
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圖解情緒機制

事件

對事件的
認知想法

主觀的
情緒感受

外在的
行為反應

生理的激發狀態
表情與肢體反應

痛點一：心情起伏，但說不出來…

Why？
情緒詞窮
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痛點二：心情不好，但總是說不出來…

Why？
情緒詞窮

工具箱
情緒字典

工具箱-情緒字典
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痛點二：忍不住發飆，但事後很後悔

Why？
衝動控制是一種頭腦體操

痛點二：忍不住發飆，但事後很後悔

Why？

工具箱

衝動控制是一種頭腦體操

關鍵三秒
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工具箱：關鍵三秒
丘腦

杏仁核 視覺皮質
理性直覺

增進情緒控制能力
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痛點三：固執想法、鑽牛角尖…

Why？
情緒也有天生氣質個性

痛點三：固執想法、鑽牛角尖…

Why？

工具箱

情緒也有天生氣質個性

事實偵探
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情緒存款
�鼓勵、肯定
�同在、共感


