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失眠認知行為治療專業人員初階認證



「情緒」的特性?



心靈氣候

• 外表陽光燦爛

• 理解霧颯颯

• 靈光(靈感) 一閃

• 創造力乾旱

• 欲望洪流



孩子的心智發展

0-1.5Y

我看見，所以我知道

我看到大人負面的表情會避開
我知道大人會注意有趣、特別的事物



孩子的心智發展

1.5-3Y

我知道，你喜歡的是什麼

我知道你這樣是喜歡的意思
我知道我喜歡的和別人不一樣
我知道你可能因為什麼生氣



孩子的心智發展

3-4Y

我知道，你看見的和我不一樣

我知道不同的位置會看到不一樣的東西
我可以根據別人的想法去猜測行動



孩子的心智發展

4-6Y

我知道你不知道

我知道別人跟我想法不同
我知道不同狀況，別人會有不同想法



孩子的心智發展

7Y+

我知道，你不知道他知道

我可以觀察、推測他對另一人的想法
我開始知道開玩笑、諷刺是什麼意思



情緒的意義
• 生存

• 戰或逃

• 人際溝通

• 情感交流、共鳴

• 引發行為動機

• 做決定、完成任務

• 情緒無對錯

• 情緒的負向經驗

• 不知所措

• 情緒的促發及行為反應有個別差異，

關鍵在於個體的情緒經驗

• 混淆或僵化的習慣

• 對情緒及個人內在的熟悉度



情緒調節

• Label Emotions標定情緒

• Show Empathy同理心

• Model Appropriate Ways to Express Feelings表達情緒

• Healthy Coping Skills健康的因應技巧

• Develop Problem-Solving Skills問題解決能力

• Make Emotional Intelligence an Ongoing Goal動態持續的



情緒管理



情緒調適原則



情緒管理層次

• WHAT

• 現在是什麼心情?

• WHY

• 什麼原因引發情緒?

• HOW

• 累積情緒處理方式，根據情緒選擇最優表現

• 情緒的認知



情緒覺察

• 覺察感受

• 正念練習(10分鐘覺察練習)

• 情緒種類認識、理解、辨識

• 察言觀色

• 微表情、潛規則

• 情緒圖卡、繪本、影片、繪畫、肢體動作



情緒表達

• 具體清楚的陳述

• 情緒詞彙、理解整合訊息

• 善用「我」訊息

• 我感覺…..

• 我希望….

• 我覺得……

• 表達正向情緒

• 又輸了!我討厭輸!!!→好可惜!如果可以我也想贏!

• 示範、提供經驗:家庭、學校、同儕、社群媒體



經驗中觀察/模仿/學習

• 對情緒的接納程度

• 心情不好…可以說嗎?

• 說了會被罵嗎?

• 哭很丟臉嗎?

• 表達方式解讀

• 想像一個朋友從對面走來，你舉起手打招呼，對方卻無視也無反應，這時
心裡的想法是…

• 媽媽的臉很嚴肅…是不是在生氣?

• 回應模式

• 如果我哭了，別人會怎麼想?

• 我哭是希望被安慰，結果被說哭不能解決問題…



傾聽

• 我好寂寞，有人願意跟我說話嗎

• 聆聽對於接納兒童、安撫情緒非常見效

• 我猜你現在不太開心，因為…..

• 我發現你開心的時候，表情會是…..姿勢是…..

• 如果我猜錯了…你覺得可能是….



常見的行為問題

• 固著行為

• 固著行為發生後能使其與現在所處的情

境分離，以阻斷外來的刺激，因而逃避

困難、減輕焦慮、挫折或阻斷外界刺激。

• 自傷行為

• 吸引他人注意→教導適當的溝通與表達

技巧，即可減少自傷行為。

• 厭惡學習

• 攻擊行為

• 身體攻擊:口語發展較慢者→教導功能性

語言或正確的肢體語言

• 口語攻擊

• 不服從、叛逆、唱反調

• 生理/遺傳、家庭因素、模仿、溝通/理解

問題、過去經驗、不合理信念

• 退縮行為

• 較常見於基礎能力弱的孩子

• 例如對四周情況不關心、眼光與人接觸

短暫、不喜歡和他人互動、長時間坐或

站在同一地方、持續做熟悉的事不願意

改變等

• 為了逃避被要求做某事或某個情境，當

兒童以退縮的行為面對時，往往能達成

其目的，離開焦慮不安或有挫折的情境

以舒解自身內心的緊張與焦慮感。





請找出排列規則

1 2 3

4 5 6

7 8 9

1 5 9

2 6 7

3 8 4

3 9 7

1 8 2

4 6 5

5 6 4

2 1 9

8 7 3

3 6 9

8 7 4

1 2 5

4 1 2

7 8 9

5 6 3

7 5 3

9 1 8

4 2 6

8 5 2

7 9 3

6 4 1

9 5 4

3 6 2

8 1 7



界定行為「問題」

• 了解「問題」WHAT

• 了解「問題」成因WHY

• 制定策略

• 處理的是『行為』，非「問題」

年齡、發展、行為發生的時間、地點、
情境、針對對象、周遭人的看法、行
為不適當程度、傷害程度、困擾程度



找出行為問題的ABC



前事導致行為



前事類型

• 遙遠前事（背景因素）

• 主要存在於環境中，非立即產生影響的事件或變項。

• 如：物理環境、社會文化因素等

• 隱含前事（能力/特質）

• 主要為個體本身條件變項

• 如：生理狀況、疾病影響、個人特質、經驗等

• 立即前事（誘發因素）

• 主要為引發行為的導火線事件

• 如：被要求做事、被同學欺負等



後果對行為的影響



後果維持行為



行為功能分類

內在刺激 外在刺激

獲得 感官刺激 獲得關注
取得物品
參與想要的活動

逃避 身體不舒服
情緒的困頓感受

他人注意
處罰
不想要的活動或工作
作息改變
被打斷或被剝奪



孩子的求救訊號

• 拙於控制情緒，易怒

• 不善與人溝通

• 無法融入團體

• 丟三落四

• 注意力不集中

• 無心學習

• 拒絕做不想做的事/逃避討厭的
事物

• 說謊

• 怪罪他人

• 坐不住

• 動作不協調

• 缺乏自信

• 聽不到老師的警告或提醒

• 無法配合當下情況應對

• 記不得國字

• 不擅長算術



行為功能確認，策略方能對症

• 學生上課愛說話，怎麼做?

老師叫去罰站

正好，上課好無聊

安靜收斂下次不再犯



介入原則

• 環境調整

• 預防行為問題的發生，引發適當行為的產生

•行為訓練

• 因缺乏適當行為，所以要教適當行為，或是訓練適當

行為以取代問題行為

•後果處理

• 找出維持行為發生的因果關係



行為訓練

• 溝通能力訓練：訓練孩子表達以取代問題行為，通常孩子
能表達後，情緒反應也不會那麼強烈。表達不限定說出來，
也可以用指或圖字卡表示。

• 社會技巧訓練：教導適當的社交互動方式，以適當的方式
來表達自己的情緒和感受，並增加與他人的互動。包含情
境的辨別，以及自我控制能力的提昇。

• 做選擇及做決定能力的培養：通常讓孩子有自主權，會降
低抗拒或負向情緒反應產生的可能性。善用日常生活中可
練習選擇的機會。

• 休閒陶冶： A. 同儕從事的休閒活動B. 功能替代的休閒活動
C. 終身適用的休閒活動



行為管理策略

• 增強制度:正增強、負增強、嫌惡後果、區別性增強、社會
性增強

• 懲罰:較容易造成孩子情緒失控、衝突增加，要避免誤用或
濫用。

• 忽略:當問題行為確定是為了引起注意時，但若行為已會造
成他人或孩子傷害時，則不可使用。

• 隔離(time out):

• 隔離時應有成人陪同

• 預防孩子接近喜歡的物品和活動（避免隔離變成正增強）

• 限制和孩子的口語交談（避免讓孩子獲得注意）

• 發生危險的或破壞性行為才予以隔離（否則用多了就沒效）

• 隔離必須在錯誤行為之後立刻應用



行為教導策略



行為教導策略



行為教導策略



在危機行為中的使用時機

前事調整



嫌惡後果處理策略分級



嫌惡後果使用原則

• 預告行為後果

• 最少化侵入及限制，提供參與及選擇

• 執行後果策略也要同時教導正向行為以及調整生態環境

• 保持理性情緒，對事不對人

• 目的是為了

• 獎勵好行為，非懲罰壞行為

• 建立信任關係，非破壞關係

• 建立成功經驗，非紀錄犯錯次數



不會切蛋糕的犯罪少年



不會切蛋糕的犯罪少年





行為問題背後的困難

• 認知功能----小學二年級

• 情緒調節弱

• 人際社交--- 被害→加害

• 動作協調弱

• 反省能力缺乏

• 高自尊-低自信→無法客觀看待自己



讚美無法解決困難

•孩子心房的門把裝在門的內側

• 發現自我

• 提升自我評價

• 直接提供課業輔導，找出適合的讀書策略

• 強化認知功能:臨摹、記憶、尋找、想像、數數

從「社會」、「學習」、「身體」三方面協助



強化認知功能

• 臨摹:連連看，看著連起來的圖在下方跟著仿畫[視知覺功
能]

• 記憶:念出三個句子，記住每個句子的第一個詞，同時聽到
動物名時要拍手[聽知覺功能+工作記憶]

• 尋找:從一堆圖中尋找相同的圖卡、找出不同處[視知覺+記
憶+完形]

• 想像:看著圖像正面，想像左右前後的模樣[同理+觀點取替]

• 數數:多種水果的符號橫向排成數列，點數蘋果記號，同時
打勾，但蘋果左側如果出現橘子則不能打勾[抑制衝動]

✓ ✓ ✓ ✓



我們可以做的就是

建立良好關係是介入的基礎
校園團隊合作是問題處理的核心



案例一

• 小華是識字能力弱，閱讀理解能力不佳，上次國語考

試因為成績考得差，回家後被媽媽狠狠責罵一頓，今天

國語課老師一發下考卷，小華就撕掉考卷，結果老師就

責罵小華。



案例二

• 同學叫小明綽號，小明大聲回罵「*@&，你不要再叫喔！」

同學繼續叫，小明用手捶同學手臂「叫你不要叫，你還叫」。

• 在課堂上，小明為了要查一張想要畫的圖，拿出手機並開機；

教師看到，請小明關機，小明起初表達「不要」，後來教師

以平穩口氣表示這是全班約定，請小明收起手機，小明可以

接受。

• 個案：在英文課分組時，沒有人找我同組，我就去找其他人

一組，但都被拒絕，後來我就跟老師說我一人一組好了。



案例二

同學A：他有時候反應很大，上次我只不過說他髮型很好笑，

他就拿剪刀對著我說：「不然你剪啊！你幫我剪啊！」。

同學B：到視聽教室上課，他把我的椅背套弄起來，我沒有

理他。

媽媽：會跟弟弟搶電腦用，然後去租、買一堆漫畫，我說要

全部賣掉，後來他把那些漫畫都藏起來；老師說他在學校有

時候情緒來時，反應過頭；在家裡也是會啦，就是講話很大

聲啦！然後弟弟有時候會開玩笑，他就很生氣，我聽起來也

沒有罵他或嘲諷他的意思，我也不知道怎麼處理！



感謝聆聽


