
座
上
賓
，
常
受
邀
演
講
與

提
供
諮
詢
。

亮
眼
成
績
背
後
其
實
藏

著
一
段
辛
酸
故
事
：
他
幼

時
與
父
母
處
不
好
，
曾
被

鄰
居
性
侵
、
在
學
校
被
霸

凌
、
患
有
暴
食
症
與
成
績

低
落
，
一
路
在
他
人
的
質

疑
與
批
評
中
長
大
。
不
知

道
如
何
表
達
自
身
處
境
，
他
選
擇
把
自
己
關
起
來
，
或
向
他
人
怒
吼
，
用
極

端
方
式
反
擊
世
界
。

所
幸
，
他
的
舅
舅
馬
文
為
他
的
生
命
帶
來
曙
光
。
任
教
職
的
馬
文
很
重
視

孩
子
的
情
緒
，
成
為
第
一
個
真
正
關
心
布
雷
克
特
狀
況
、
好
奇
他
真
實
感
受

的
人
，
他
第
一
次
有
機
會
訴
說
感
受
與
釋
放
情
緒
。

推
廣
R
U
L
E
R
，
不
只
是
向
馬
文
致
敬
，
同
時
是
與
自
己
的
童
年
和

解
。
他
希
望
全
球
所
有
人
都
能
體
會
正
視
與
表
達
真
實
感
受
的
療
癒
效
果
，

別
再
刻
意
忽
視
與
壓
抑
感
受
。

聽
聞
台
灣
教
育
部
將
正
式
推
廣
S
E
L
︵
社
會
情
緒
學
習
︶
，
他
滿
心
期

待
，
同
時
透
露
自
己
其
實
與
台
灣
關
係
匪

淺
。
以
下
是
專
訪
摘
要
：

世
界
充
滿
各
種
不
確
定
，
人
們
因
為
政

治
紛
擾
、
財
務
壓
力
或
人
際
衝
突
等
，
更

容
易
經
歷
不
安
感
受
與
情
緒
波
動
。

個
人
很
難
解
決
地
緣
政
治
或
氣
候
變
遷

等
大
問
題
，
得
試
著
從
人
際
關
係
與
內
在

著
手
，
懂
得
管
理
自
身
情
緒
因
此
變
得
格

外
重
要
。

好
的
方
法
並
非
壓
抑
情
緒
，
而
是
學

會
認
識
與
表
達
它
，
從
中
找
到
行
動
的
空

間
。
當
一
個
人
感
到
疲
倦
、
無
聊
和
有
壓

力
時
，
能
做
多
清
楚
的
思
考
與
決
策
？
情

緒
影
響
人
們
的
健
康
與
生
活
實
在
太
深
。

讓
感
受
自
由
，
大
人
小
孩
都
要
學

管
理
情
緒
不
容
易
，
光
辨
識
與
表
達
都

很
難
。
台
灣
與
許
多
亞
洲
國
家
相
同
，
深

受
儒
家
價
值
影
響
，
習
慣
以
集
體
和
諧
為

優
先
，
不
太
鼓
勵
公
開
表
達
個
人
情
緒
。

這
樣
的
狀
況
在
西
方
國
家
同
樣
常
見
。

美
國
人
喜
歡
問
候
彼
此
﹁W

h
at's 

up?

﹂
或
﹁H

ow
's it going?

﹂
，
對
方
通
常

在
當
代
談
到
情
緒
教
育
，
很
難
忽
略

布
雷
克
特
︵M

arc B
rackett

︶

這
個
名
字
。

精
瘦
、
黑
框
眼
鏡
搭
配
上
梳
油
頭
，

五
十
六
歲
的
他
投
入
情
緒
研
究
二
十
五

年
，
是
耶
魯
大
學
兒
童
研
究
中
心
教
授
。

不
僅
創
辦
該
校
的
情
緒
素
養
中
心
，
同
時

是
全
球
社
會
情
緒
學
習
最
重
要
機
構
﹁
課

業
、
社
交
與
情
緒
學
習
組
織
﹂
︵
C
A
 

S
E
L
︶
董
事
。

布
雷
克
特
深
信
，
當
人
們
具
備
情
緒
素

養
，
才
能
發
揮
潛
力
並
拿
出
好
表
現
，
為

此
開
發
出
教
學
系
統
﹁
R
U
L
E
R
﹂︵
見

81
頁
︶
，
幫
助
人
們
從
辨
識
情
緒
開
始
，

學
會
表
達
與
調
節
情
緒
。
獲
得
﹁
E
Q
﹂

一
詞
的
提
出
者
、
耶
魯
大
學
前
校
長
蘇
必

德
背
書
盛
讚
。

全
球
已
有
五
千
多
所
學
校
採
用
這
套

工
具
，
遍
布
美
、
澳
、
中
、
英
等
地
，
超

過
四
百
萬
名
孩
子
上
過
這
門
課
。
研
究
發

現
，
導
入
它
不
僅
能
改
善
校
園
氛
圍
，
減

少
霸
凌
與
攻
擊
行
為
，
學
生
學
業
成
績
同

時
明
顯
提
升
。

布
雷
克
特
不
只
受
學
界
歡
迎
，
更
是

G
oogle

、M
eta

與
微
軟
等
知
名
企
業
的

布雷克特
（Marc Brackett）

出生 1969年

耶魯大學兒童研究中

心教授、情緒素養中

心創辦人

美國新罕布夏大學心

理學博士

投入情緒研究 2 5
年，發表175篇學術
文章，暢銷書《讓感

受自由》已被翻譯為

25種語言

現職

學歷

地位

小檔案

孩
子
心
靈
危
機
更
嚴
重 

 

5
步
驟
管
理
情
緒

採
訪
整
理—

蕭
歆
諺

大
師
觀
點  

全
球
情
緒
教
育
權
威
布
雷
克
特

（Getty Images）
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簡
短
回
答
﹁
還
好
﹂
或
﹁ok

﹂
，
或
者
根
本
什
麼
也
不
說
，
只
是
點
個
頭
。
整

個
世
界
對
訴
說
感
受
有
些
恐
懼
，
我
因
此
將
我
的
第
一
本
書
取
名
為
︽
讓
感
受

自
由
︾
。

隨
著
網
路
、
社
群
媒
體
和
聊
天
機
器
人
普
及
，
情
況
正
逐
漸
惡
化
，
人
們

習
慣
傳
送
文
字
訊
息
，
輕
易
避
開
面
對
面
談
話
的
壓
力
，
表
達
與
應
對
情
緒

的
能
力
更
進
一
步
弱
化
。

挑
戰
艱
鉅
，
但
並
非
束
手
無
策
。
我
所
帶
領
的
耶
魯
大

學
情
緒
素
養
中
心
發
展
出
教
學
方
法
﹁
R
U
L
E
R
﹂
，

這
套
系
統
源
自
我
過
去
對
情
緒
的
研
究
，
幫
助
人
們

培
養
S
E
L
技
能
。

R
U
L
E
R
是
五
個
英
文
字
母
的
縮
寫
，
是
培
養

情
緒
素
養
的
五
個
步
驟
，
與
S
E
L
重
視
的
五
大

面
向
有
所
呼
應
。
藉
由
推
廣
這
套
工
具
，
我
期
待

世
人
能
重
視
情
緒
的
價
值
，
有
智
慧
地
調
節
情
緒

進
而
改
善
生
活
。

全
球
許
多
學
校
採
用
R
U
L
E
R
，
但
這
不
只
對

孩
子
重
要
，
對
大
人
同
樣
如
此
。

真
誠
分
享
情
緒
，
反
而
有
好
效
果

成
人
想
與
孩
子
好
好
相
處
，
請
學
會
不
帶
評
價
地
接
近
孩

子
、
成
為
一
位
真
正
的
聆
聽
者
，
並
展
現
真
誠
的
關
懷
與
同
理
心
。

知
易
行
難
，
因
為
我
們
過
去
早
就
內
建
許
多
偏
見
與
預
設
，
比
如
男
生
不

該
哭
，
或
脆
弱
是
羞
恥
的
，
放
下
先
入
為
主
的
情
緒
判
斷
最
重
要
。

大
人
同
時
可
藉
R
U
L
E
R
來
成
為
榜
樣
。
如
孩
子
惡
意
頂
嘴
時
，
可
以
告

訴
他
，
﹁
兒
子
，
爸
爸
現
在
很
生
氣
，
你
剛
剛
說
的
話
不
太
友
善
。
我
正
在
深

呼
吸
，
想
著
要
怎
麼
跟
你
談
這
件
事
，
而

不
讓
自
己
太
激
動
。
﹂
一
邊
表
達
一
邊
說

出
處
理
過
程
，
孩
子
便
能
從
中
學
習
。

親
子
關
係
改
善
外
，
許
多
大
人
也
改

善
自
身
生
活
。
一
位
曾
有
菸
癮
的
人
告
訴

我
，
他
發
現
是
焦
慮
讓
他
想
抽
菸
。
當
他

能
察
覺
焦
慮
，
便
能
自
問
有
什
麼
方
式
取

代
，
如
散
步
、
喝
水
、
打
電
話
給
朋
友
。

他
最
後
成
功
戒
菸
，
讓
我
非
常
感
動
。

辨
識
與
表
達
情
緒
並
不
容
易
，
往
往

需
要
勇
氣
。
舉
個
職
場
常
見
的
例
子
，
許

多
領
導
者
擔
心
被
看
扁
，
不
太
願
意
表
達

真
實
情
緒
，
但
許
多
時
候
坦
率
地
表
達
情

緒
，
反
而
會
有
好
效
果
。

疫
情
期
間
大
學
停
課
，
我
的
團
隊
面

臨
極
大
壓
力
與
恐
懼
，
我
選
擇
坦
白
，
告

訴
他
們
我
同
樣
為
這
段
特
別
時
期
感
到
緊

張
，
希
望
大
家
一
起
討
論
怎
麼
幫
助
彼
此

度
過
這
段
日
子
。

當
我
說
出
這
段
話
後
，
大
家
不
再
擔

心
自
己
看
起
來
脆
弱
，
能
真
誠
分
享
自
身

想
法
與
擔
憂
。
這
反
而
能
加
速
工
作
，
我

也
不
用
再
偽
裝
自
己
很
冷
靜
完
美
，
因
為

這
段
時
間
本
來
就
不
可
能
完
美
。

台
灣
政
府
將
在
今
年
推
動
S
E
L
相
關

計
劃
，
我
聽
到
時
非
常
振
奮
，
官
方
願
意
認
真
看
待
社
會
情
緒
學
習
這
件
事

非
常
了
不
起
。
事
實
上
，
我
與
台
灣
有
很
深
的
連
結
，
我
的
第
一
位
冥
想
老

師
便
是
聖
嚴
法
師
，
他
給
我
非
常
多
啟
發
。

教
情
緒
素
養
，
社
會
更
有
韌
性

我
相
信
孩
子
若
從
小
就
接
受
情
緒
教
育
，
人
際
關
係
會
更
好
、
決
策
更
明

智
，
更
有
可
能
實
現
人
生
目
標
，
整
個
社
會
會
變
得
更
有
韌
性
。

我
自
己
便
受
惠
於
此
。
每
天
早
上
醒
來
，
我
會
先
感
謝
自
己
還
活
著
，
然

後
評
估
自
身
心
理
狀
態
。
如
果
心
情
不
適
合
今
天
的
任
務
，
我
會
自
問
該
做

什
麼
準
備
，
可
能
是
一
杯
拿
鐵
，
或
簡
單
散
步
，
也
可
能
是
提
醒
自
己
，
﹁
今

天
可
能
不
會
是
最
有
趣
的
一
天
，
但
我
完

成
這
些
瑣
事
後
會
感
到
踏
實
。
﹂

這
並
非
過
度
思
考
，
而
是
有
智
慧
地
運

用
自
己
的
情
緒
。

我
也
要
強
調
，
掌
握
情
緒
素
養
並
非
一

勞
永
逸
，
這
不
會
讓
一
個
人
永
遠
幸
福
快

樂
，
而
是
一
生
的
功
課
。

另
外
，
情
緒
沒
有
好
壞
之
分
，
如
我
們

感
到
﹁
焦
慮
﹂
，
其
實
是
因
為
我
們
在
乎

某
件
事
，
它
提
醒
你
正
對
某
件
事
期
待
一

個
好
結
果
。

當
人
們
能
體
驗
和
表
達
所
有
情
緒
，
有

能
力
針
對
不
同
情
緒
收
斂
與
放
鬆
，
便
有

機
會
獲
得
更
大
的
幸
福
感
。
我
今
年
將
出

版
的
新
書
︽
處
理
感
受
︾︵D

ealing w
ith 

Feeling

，
暫
譯
︶
便
聚
焦
一
系
列
調
節
情

緒
的
方
法
與
策
略
。

我
的
書
曾
提
到
一
段
故
事
：
一
九
四
六

年
，
美
國
國
會
鑑
於
太
多
孩
子
營
養
不

良
，
通
過
了
一
項
兩
黨
都
有
共
識
的
全
國

學
校
午
餐
法
案
。

數
十
年
過
去
，
挨
餓
的
孩
子
變
少
，

卻
面
對
嚴
重
的
心
靈
危
機
，
我
們
有
責
任

提
供
支
持
與
幫
助
。
是
時
候
再
去
餵
養

我
們
的
孩
子
了
。                          ■

資料來源：《讓感受自由》

怎麼調節情緒？RULER 5步驟

R 辨別 

ecognizing

單純感受自己，回到
初始狀態，暫時忘掉
文字表述。

U理解
nderstanding

試著思考為什麼、哪
時候開始、哪個事
件，自己或他人有這
樣的感受。

L 標記 

abeling

用精準的詞彙描述至
關重要，避免非語言
信號被錯誤解讀。

R 調節 

egulating

交叉活用正念呼吸
法、前瞻性策略、注
意力轉移策略等。

E 表達 

xpressing

勇敢且誠實地表達，
也顧及自己是否有能
力，使周遭人事物後
續效應維持平衡。

情緒沒有好壞之分，

如我們感到「焦慮」，

其實是因為在乎某事，

期待一個好結果。
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