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你會對學習、家庭、人際關係感到困擾嗎？



Stress by Iconiyo from Noun Project (CC BY 3.0)

請問你現在的壓力指數是多少？
(0-5分，5最高)



在你印象中，輔導室是什麼呢？





vase by difatama from Noun Project (CC BY 3.0)

美國精神科醫師丹尼爾‧席格(Dan Siegel)認為每個人都有自己的
「身心容納之窗」，如果人們在自己的容納之窗內，雖然還是會有

各種情緒起伏，但是人們會有辦法調節自己的情緒和身心。

資料來源：https://www.attachment-and-trauma-treatment-centre-for-healing.com/blogs/understanding-and-working-with-the-window-of-tolerance



資料來源：https://www.attachment-and-trauma-treatment-centre-for-healing.com/blogs/understanding-and-working-with-the-window-of-tolerance

身心容納之窗：是一個人面對
壓力所能承受的範圍。當壓力
程度超越了我們的容忍程度、
衝出了容納之窗，我們就可能
出現退縮/逃跑或是爆發/戰鬥的
反應。

[ 身心容納之窗 ]

容納之窗
情緒平靜

過度激發
焦慮/煩燥

過低激發
無力/憂鬱 凍結

戰或逃



[ 身心容納之窗 ]

[ 鍾學昇]

家人剛剛好的關心

家人太高的期望

適當休息 找信任的人
聊天

師長及朋友太多關心

容納之窗
情緒平靜

過度激發
焦慮/煩燥

過低激發
無力/憂鬱 凍結

戰或逃

資料來源：https://www.attachment-and-trauma-treatment-centre-for-healing.com/blogs/understanding-and-working-with-the-window-of-tolerance



[ 身心容納之窗 ]

[ 你的名字]

身體的感覺 心裡的感覺 腦袋的想法 發生什麼事 內在的信念

胸口悶悶的、
好像有什麼
東西要炸開

很生氣、很
傷心難過

很混亂，如
果不壓去會
有危險

例子：男/女
朋友被人搶
走了

是不是我做
得不夠好，
對方才不要
我？

容納之窗
情緒平靜

過度激發
焦慮/煩燥

過低激發
無力/憂鬱 凍結

戰或逃

資料來源：https://www.attachment-and-trauma-treatment-centre-for-healing.com/blogs/understanding-and-working-with-the-window-of-tolerance



[ 身心容納之窗 ]

[ 你的名字] 身心容納之窗(刻度為0-100)

0

100

請幫自己看看

容納之窗
情緒平靜

過度激發
焦慮/煩燥

過低激發
無力/憂鬱 凍結

戰或逃

資料來源：https://www.attachment-and-trauma-treatment-centre-for-healing.com/blogs/understanding-and-working-with-the-window-of-tolerance



relax by Lars Meiertoberens from Noun Project (CC BY 3.0)

情緒來襲時，如何調節它？
如何讓自己快速回到容納之窗？



5
眼看

5件物品

54321 接地法

4
碰觸

4件東西

3
耳聽

3種聲音

2
鼻聞

2種氣味

1
品嘗

1種味道

資料來源：https://www.urmc.rochester.edu/behavioral-health-partners/bhp-blog/april-2018/5-4-3-2-1-coping-technique-for-anxiety.aspx



[ 回到容納之窗的活動]

深呼吸 喝水

擺動身體/跳舞慢步走

寫字/畫圖

丟球/運動原地跳躍唱歌

用吸管喝水 聽輕鬆音樂

資料來源：https://www.attachment-and-trauma-treatment-centre-for-healing.com/blogs/understanding-and-working-with-the-window-of-tolerance



CRC

結論性
意見

第二十七條 適合兒童的生活水準
我有權利擁有符合我身心狀況和社會發展的生活水準。
我享有得到足夠食物、衣服和安全生活的基本權利。

政府應正視兒少因各樣壓力所造成的自傷自殺問題，
提供有效的心理健康服務與資源，使兒少心理健康獲
得保護。

第22、47、58點次



情緒來時你可以…

找輔導老師
或

信任的老師

找信任的
朋友聊聊

尋求專業協助



謝謝聆聽


