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如何教導青少年

主講：臨床心理學家李靜慧

日期：2023年12月1日

時間：下午2時30分至3時45分



何謂情緒調節？

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



因應現實景況去調整情緒的能力

情緒調節

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

持續時間強烈程度 保持自我控制



情緒調節的目的
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情緒調節的目的

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

斷判力
行為反應

免被情緒主宰

達成目標 停止遭受
情緒困擾



影響青少年
情緒調節的因素

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



情緒
敏感度高

情緒反應
又急又強烈

受到刺激後
需要長時間才能回復
原來的情緒狀態

生理上的脆弱點

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



感受和想法
經常和持續地

不被認可的成長環境

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



情緒調節的迷思

衞生署
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學生健康服務
Student Health Service



 情緒各有功能

 提示有未被滿足的渴求

 促使個人成長

正面情緒比負面情緒好迷思：

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



感性的人=不理性迷思：

 情緒能提供重要資料

 做決定

 社交互動

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



迷思：憑意志可控制情緒

 情緒由內外因素的複雜互動所致

 個人意志可控制部份

 要了解和調節具破壞性的情緒

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



 表達感受是項能力

 能促進與人溝通

迷思：表達感受是軟弱表現

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



情緒健康的人

能夠經歴和接受自己擁有各種情緒

迷思： 情緒健康的人經常快樂

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service



如何教導青少年調節情緒

衞生署
Department of Health

學生健康服務
Student Health Service
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準備好自己

避免心急

尋找
適當時機

留意自己的
情緒狀態

Calm

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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邀請傾談

而非對質

準備好自己

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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增加情緒調節

的動機

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



與青少年「穿梭時空」

提升改變動機的技巧

過去 現在 未來

引導想像一個

有效調節情緒的自己

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



提升動機策略

權衡維持現狀不變的

好處和壞處

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



提升動機策略

運用「改變尺」技巧

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



提升改變動機的技巧

當青少年表達改善意欲

鼓勵作更多描述

願望 能力 理由 必需要

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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情緒從何而來？
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D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



情緒脆弱
元素

引發事件
(外在/內在)

連串外在反應

表情姿勢說話行動

對事件的

自動化想法

連串身體

內在反應

感受到有股衝動想去作出反應

一衝動就馬上作出反應

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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描述情緒
情緒詞彙

留意情緒

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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認識情緒的功能

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



給予提示 直覺
(感受未必是事實)

與人溝通

影響他人
推動自己
採取行動

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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累積正向情緒

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



我會做這些產生愉快情緒的活動，
來累積正面情緒：

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



我會做這些產生愉快情緒的活動，
來累積正面情緒：

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



現在有做的
活動

以前曾做過
現在想再做
的活動

想嘗試的
新活動

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



以行動營造
容易獲得

正向情緒的生活 長期目標

中期目標

短期目標

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



惡性循環

你有逃避或放棄些什麼嗎?

這樣做，如何影響你的情緒？

放棄

逃避

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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提升能力感

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h
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S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



 完成待辦的小事情

 對他人有貢獻

 學懂新技能

 提升一項現有技能

 修補關係，與人和好

 堅持完成一項挑戰

 為進步而走出安舒區

 掌握新技能知識
衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

提升能力感



計劃一些產生能力感的活動

要有少許難度，但容易成功的活動

並逐步增加困難程度

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

提升能力感



產生愉快情緒
的活動

產生能力感
的活動

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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「當景況不似預期」

我的應對計劃

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



預備應對計劃

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h
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S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

容易引起負面情緒的情景

1. 可能引起的負面情緒：____________

2. 我會運用那些正向應對方法：
________________________________
________________________________
________________________________

3. 仔細想像情景正在發生

4. 演習自己運用正向應對方法



45

減少情緒脆弱度

自我關懷

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



照顧
身體健康

不煙不酒
不濫藥

營養均衡
飲食

足夠運動 良好睡眠

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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瞓得到心情好
打造好睡眠的方法

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h
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思想/情緒狀態 睡眠環境生理狀態 安眠行徑

 避免午後攝取咖啡因

 臨睡前避免飲大量飲料

 晚飯吃七分飽

 睡前3小時停止進食

 處理身體痛楚

日間睡眠 物質影響 睡前習慣

 睡床只用作睡眠

 睡前1小時停止使用電子屏

幕產品

 把煩惱事寫下來，明天處理

 睡前避免令思潮起伏的活動

(例：與人爭辯、觀看剌激緊張的影片)

 減少噪音滋擾

 製造幽暗睡眠環境

 溫度及濕度適中

 讓空氣流通

 解決蟲患

 加強睡眠環境的安全

 日間小睡不超過1小時

 不在黃昏後小睡

 跟醫生商討受藥物影

響睡眠的問題

 拒絕濫用藥物

 睡前做令身心放鬆的輕鬆

活動 (例：伸展運動)
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想法要fact check 

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



我對情況的理解與真實狀況相符嗎?

有其他可能的解釋嗎？

我有鑽牛角尖想法嗎？
(例：非黑即白  災難化想法  過早下定論)

最壞可能出現的情況焦是什麼？

若出現最壞情況，我能夠運用的正向應對方法有：
1. ______________________
2. ______________________
3. ______________________

想法要fact check

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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解決困難一步步

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



解決困難一步步

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

1. 要解決的問題是什麼？

2. 列出所有可能的解決方法

3. 權衡每個方法的好處和壞處

4. 選出好處多的方法

5. 付諸實行

6. 事後檢討(獎勵自己/嘗試其他解決方法)
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做出相反行動
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驚慌
迴避、逃走

憤怒
攻擊

傷心難過
退縮、弧立

羞愧
迴避、攻擊

罪疚感
否認責任、逃避

過度保償

嫉妒
批評、偷窺舉動

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



驚慌
面對

憤怒
迴避、冷靜自己

同理心

傷心難過
與人傾訴

做愉快情緒和能力感活動

羞愧
道歉、修補關係

罪疚感
承認責任
請求原諒

嫉妒
放鬆身心
轉移焦點

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



當作出相反行動後，
你的感受如何？有什麼變化嗎？

模擬情景角式扮演活動

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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改變

「兩極化」

思維模式
好

全錯

啱哂

唔好

有努力

無努力

成功

失敗

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



而

同時間

另外…就
衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



「我都無見到你努力，你一定要擺多啲心機。」

「我睇到你響呢刻有試過努力去做，
希望你能繼續努力。」

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



「我啱你錯！」

「我好相信自己嘅睇法，同時我聽到你
都好相信自己嘅睇法。我哋可以試吓搵
個中間平衡點。」

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



「班會選舉我落選咗，我係個失敗者」

「我響呢個場合做領袖，另一啲場合就
做跟隨者角色。」

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e



「我無用讀唔成書！」

「我呢幾科讀得麻麻地，另外嗰幾科就讀得
好少少。」

「我學業成績唔好，與人相處方面就幾好，
有唔少知心好友。」

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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情緒應急箱
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兩咀角上揚
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開放的雙手

站著時
垂下雙手

手板向外放鬆手指

躺臥時
雙手放身體兩旁

手板向外放鬆手指

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e

坐著時
雙手放大腿上

手板向外放鬆手指



吸氣
屏
氣

呼氣

屏
氣
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自我提示咭

衞生署
D e p a r t m e nt  o f  H e a l t h

學生健康服務
S t u d e n t  H e a l t h  S e r v i c e
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自我提示咭

即使心情很糟糕，我知道有人依然關心我。 我現在找他們傾訴：

(1)媽咪 (2) 同學阿Joy  (3)社工Miss Chan (4)劇社陳sir

這些活動會令我感到放鬆。我現在去做這些活動：

(1)洗澡 (2)拖阿Pet散步 (3)聽音樂 (4)做身心鬆弛練習

做運動能提升情緒。我現在去做這些運動：

(1)跑步 (2)跳舞 (3)踢波 (4)打籃球

我可以聯絡求助熱線：_______   ________  ________  

 情緒如天氣，會隨時間改變。 我此刻的壞心情只是暫時性。

 若壞心情持續，有專業人士(醫生、心理學家、社工等)能幫助我。




