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親師交流道第 16 期：照顧自己的情緒就是珍愛家人

各位家長，當我們忙於工作、忙於家庭，忙於事業之際，是否疏於「照顧自己」呢？我們

對自己突然的情緒失控、沮喪、無力、茫然、擔憂、生氣、憤怒…是否理解呢？本期親師交流

道特別摘錄「重畫生命線」(張老師文化)一書內容，關懷家長們的心情故事，願所有家長們都

能無憂無惱、健康快樂！請記得詳細閱讀喔！

您是否經驗過下述任何一件事：

◎ 親密朋友或親人突然死亡或早逝。

◎ 經過診斷罹患重病。

◎ 遇到天然災害之後生還。

◎ 遭遇嚴重意外傷害，例如車禍或墜機。

◎ 在童年時代或是在成人關係中經驗了肉體或情感上的虐待。

◎ 被搶劫、襲擊、強暴或亂槍掃射的受害者。

◎ 在家裡或鄰里間目睹暴力肆虐。

這些事件發生後，您是否找到安慰，學會照顧自己、認識現在的自己、獲得他人的支持？

這些事件會瓦解你對自我和他人的意識，打破世界究竟有多麼安全，以及你對自己人生有

多少掌控能力的幻覺。如果創傷是由另外一個人造成的，就會腐蝕掉你對其他人的基本信任，

使得你難以和他人建立親密的關係；同時瓦解你的自我價值感以及自尊心。

唐娜，27 歲的單身女子，她一向認為只要採取小小的預防措施，這個世界大致是安全的。

然而，有一天她下班回家，發現家裡遭人洗劫，寶貴的物品不見了。唐娜面對一片混亂的公寓，

感覺到她對這個世界的意識突然轉變了，她想：「甚至在自己的家裡我也不安全，我完全無法

控制發生在我身上的事。

下列這些支持方法可以幫助您在煩躁不安、焦慮時使用，若您想到其他方法，也可以加入

這份清單中：

◎ 允許自己哭泣，這是很好的釋放和放鬆。

◎ 寫日記、畫畫，或是利用其他媒介紀錄你的想法或感受。

◎ 進行單調、例行性的活動，例如在電腦上玩接龍或者拼拼圖。

◎ 閱讀。

◎ 租錄影帶觀賞。

◎ 走到戶外，徜徉於大自然。

◎ 將苦惱具象化，把苦惱放進想像或真實的外在物體內，例如上鎖的盒子或其他容器，容器

的功能就是盛裝東西。

◎ 運動。

◎ 在心裡數數(利用手錶，對於你的脈搏或週遭會有所幫助)。

◎ 深沈而完滿的呼吸。

◎ 握著可以慰藉你的物體，例如絨毛動物或石頭等等。
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◎ 散步。

◎ 園藝。

◎ 坐搖椅。

◎ 想像一處安全的場所，在心裡或者實際前往那個地方。

◎ 聆聽音樂。

◎ 與朋友、家人、治療師或其他安全可以信任的人談話。

◎ 泡熱水澡或沖澡。

◎ 發現並且投入令你愉悅的嗜好。

以上摘錄自「重畫生命線」(張老師文化)

孩子在普台，離您這麼遠，不捨、擔心都是正常的。但是我們需要您的正面、肯定的自語

(自我語言)，來放下這些不捨、擔心。「母子連心」，您的心念是正面、肯定的，孩子(家人)才

能穩定地在這裡成長。孩子回家能夠分享學校的一切，當然是父母最欣慰的事。但世事往往不

可能盡如人(孩)意，所以當孩子的述說，讓您的疑慮產生時，除了向級任老師、生輔師查證外，

最需要的就是對自己給予正向、肯定的自語。以下○是正向、肯定的自語。打 X 的則不是：

○ 「在我(孩子)週遭環繞著足以信賴而且充滿愛心的人。」

Ｘ 「我不會讓自己(孩子)遇到不好的事情。」

○ 「我(孩子)很好，我(孩子)不會有事的。」

Ｘ 「可怕的事就要發生了！」

Ｘ 「我什麼都不會成功！」

○ 「我是值得愛的人」

○ 「我的父母、伴侶、朋友是愛我的。」

○ 「只要我願意，我可以接近其他人。」

○ 「我可以處理發生的事！」

○ 「我可以完成這件事！」

肯定的自語可以幫助您平靜下來，尤其是在面對難受的情緒時，更是大有幫助，就像父母

安慰小孩，或親密朋友的互相撫慰，您可以學著親切、溫柔的對自己說話。照顧自己，就是照

顧家人，更確切地說：「照顧自己的情緒就是珍愛家人！」。


