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➢現職 :

心言心理諮商所 副所長/諮商心理師

凱心希望心理諮商所 督導/諮商心理師

精神健康基金會嘉義學苑 執行長

嘉義市諮商心理師公會 常務理事

勞動部職業災害計畫 合作心理師

嘉義市地方法院調查保護室 合作心理師

嘉義縣學生諮商輔導中心 兼任心理師

➢經歷:

崇仁醫護管理專科學校 兼任講師

性別平等/教育推廣講師(含各級國中小學/大專校院、雲嘉地區社區單位)

身心障礙者/照顧者家屬之支持團體 講師

長期照顧家屬、年長者(失智症)支持團體 講師

雲嘉地區職災個案管理員 督導

嘉義大學 實習心理師督導

嘉義市、雲林縣衛生局三四級毒品危害講習講師

嘉義縣衛生局青少年戒菸班團體 (上課形式採用桌遊、互動式媒材)

法務部矯正署雲嘉南監獄更生受保護人促進就業成長團體 (上課形式採用桌遊、互動式媒材)

校園與社區心理衛生推廣講師 (含各級國中小學/大專校院、雲嘉地區社區單位)

吳鳳科技大學資源教室 輔導員



⚫1、釐清主管角色定位與自身期盼

⚫2、認識一個「人」的需求、情感與行
為模式，練習看見與覺察，透過對話與演
練熟悉對話技巧。

⚫3、重整身為主管角色的自己，練習紓
壓與情緒覺察，自我激勵。

課程主軸





責任
生活
角色



無力感、失控感



你無法停止海浪，

但你可以在上面衝浪。

-卡巴金



⚫您期待自己成為什麼樣的主管呢?

⚫想在上級主管面前成為什麼樣的人? 

⚫您喜歡的領導方式/期待被領導的方式?

思考一下

凱心希望團隊製作





凱心希望團隊製作



影響
因素

年資

位階

自我
定位

溝通
姿態

情緒

思考
模式

期待
渴望

上級主管

中階主管

單位同仁



⚫我的人際情緒藍圖



⚫牌卡體驗/敘說故事

(單張)
(過去的我/最近的我 /未來的我)

與生活各層面的連結

(家庭.人際.情感)

體驗活動



你(內心的孩子)

如何看待自己?



你
心理面認定的自己

慢慢成為你
生活中的主軸!



你
我們允許內心

真實的自己出現?
(您比您想得更美麗)

影片/You are more beautiful than you think 妳比妳想像的還美麗 (中文字幕) (HD) %5b720p%5d.mp4


您人生的重要排序，

是什麼?



如果可以，我希望…

擷取自網路



溝通決策的過程充滿著需求

上級主管

中階主管

下屬



上級主管

中階主管

下屬

需求被聽見、決策權、
掌握權!

(優缺點，三選一)

需求的平衡、自我定
位、決策權、掌握權!

需求被聽見、參與權、
掌握權!

團隊共識:
問題是什麼? 問題的原因? 提出最可能的解決辦
法、找出三種最佳解決辦法!



我們需要的是什麼?

外顯行為與衝突

內心真正的想法

內在的需求

內在需要與現實環境的連結



冰山理論
(人我內外在需求)

擷取自網路



練習與討論

同理/

聽見

設限/不同
的想法與觀

點

選擇權/

共識



掙扎與想法
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生活照顧
經濟
醫療
家族關係
婚姻
支持網絡/他人的期待
個人生涯(生活重心)

希望感

Q:角色的壓力?



[人我關係的意義]

聽見

理解與認識

原諒

接納

調整與改變



~健康的連結~

生活的希望感

打造
新的環境

凱心希望團隊製作



下屬需求分類

擷取自網路



高能力

高意願

能力不足

意願不足

類型分類

29

1、方向及方法
2、支持：重要他人

1、工作技能訓練
2、環境與場域適應
3、建立現實感

1、建立明確目標
2、了解需求
3、評估工作心理狀態
4、任務輔導、陪伴、陪同

1、資源網絡連結
2、同盟關係
3、資源盤點
4、工作心理狀況評估(適任性)

5、生存法則*←

凱心希望團隊製作



認識自己的需求!

了解別人的需求!
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⚫關係裡的情緒按鈕
⚫(成長歷程裡的特殊事件)

⚫傷痕實驗

情緒按鈕



自我設限

情緒層面
如:公平/不公平

憤怒/憎恨



身份角色的調整
與

自己的認同



情緒

關係

渴望或需求

行動



看見彼此的異同，

接納彼此的感受、

尊重活著的樣態，

達到關係的平衡。



⚫牌卡體驗
(Dix it卡/ 說故事)

活動

內在1

(挑選)

(盲抽)

2外在

情緒3

(內心最深的感覺)

或(期待擁有的)

4祝福



~看見的不同~

創造的力量也不同

Q:圖片中你看到什麼?



活動



人們總是期待他人給予自己什
麼，卻忘記了自己本身就擁有
「創造」的能力!!



溝通每個階段及技巧使用

階段 協助前階段 第一階段 第二階段 第三階段

目標 關係建立 彼此需求釐
清

你我需求了
解

行動計畫與
協商

技巧 ⚫生理專注

⚫心理專注

⚫初層次同

理心

⚫尊重

⚫真誠

⚫具體

⚫結構

➢高層次同

理心

➢自我表露

➢面質

➢立即性

✓問題解決

的技術

✓換位思考

✓行動與選
擇

凱心希望團隊製作



第一階段：主管的反應與上級主管/下屬的需求釐清

為使對方願意提出其需求與釐清自我，
需運用一些適當而有效的技巧或行為，
包含初層次同理心、尊重、真誠、具體
及結構。

凱心希望團隊製作



初層次同理心

在第一階段時較適用初層次同理心，即針對當事
人明顯表達的意思及感覺做一個基本了解的溝通，
協助當事人從自身的參照架構來探索及澄清自己
的問題

同理心是針對當事人所經歷的事情的內容或身在
其中的感受、情緒做出共鳴性的反應

在學習如何表達同理心前，需對其相關的一些感
覺、情緒及語意內容做探討

凱心希望團隊製作



情緒的類別：

強烈的(興奮的)

1                   2

正向的 負向的

3                     4

微弱的(消沉的)

凱心希望團隊製作



同理心回應守則

⚫他/她遇到什麼事?  (摘要，長話短說)

⚫他/她覺得怎麼樣?  (情感反映，聽出情緒)

⚫同理心回應守則

⚫基本回應公式：你覺得……（感覺）…因
為……..（簡述語意）

⚫用自己的話語自然反應出你的感覺

凱心希望團隊製作



尊重

尊重的行為其實是相當抽象的，可從下面幾個情
況來做了解：

➢ 無條件的接納：不管當事人背景如何、做了什麼行為或不
做什麼行為，採取的是不批判不排斥且接納當事人的感受
及行為

➢ 願意與當事人在一起

➢ 一切為了當事人

➢ 開發當事人的內在資源：讓當事人學會自己幫助自己

➢ 尊重當事人是獨特的個體

➢ 尊重當事人的自我決定

凱心希望團隊製作



真誠

即發自內心真心誠意

當彼此皆能感受到彼此真誠的態度，會有
助於當事人的安全感及信任感的發展

凱心希望團隊製作



具體

溝通的目的是要協助當事人從困惑不解變成對他
自己及環境更清楚、更了解

因此溝通過程可搭配以具體的詞彙協助當事人討
論所表達的感覺、經驗或行為，並針對特定的問
題做探索而非漫無目標談論

例：

A：我覺得這個有點困難，可能做不到(抽象)

我們：是什麼項目讓你[擔心]，且覺得做不到? (情
緒+具體化)

凱心希望團隊製作



➢挑戰當事人做價值澄清：挑戰當事人澄清其
價值信念，但要以防挑戰過程變成強迫當事
人接受自己的價值信念

在此階段可使用的挑戰技巧包含：高層次同
理心、自我表露、面質及立即性

凱心希望團隊製作



高層次同理心

針對當事人隱含、說了一半或暗示的部份，即當
事人真正問題或感受更充分、深入的去探索

高層次同理心可以用於以下的情況：

➢表達當事人所暗示的意思

➢確定主題

➢連接資料

➢協助當事人從所談的前提中得到一個結論

➢提供另一個參考架構

凱心希望團隊製作



⚫幸福是什麼?(列舉三項)         

⚫與自己的連結(最近的我)         

活動



BSRS-5心情溫度計
--李明濱教授發展「心情溫度計」

⚫<6分:正常範圍; 6-9分:輕度,宜做壓力管理,
情緒紓解; 10-14分:中度,宜做專業諮詢; 15
分以上:重度,由精神科診療



~情緒調適~



~生理層面~

Q:壓力的影響?



身體狀況壓力徵兆 自我檢核表

⚫下列是一些人們身體上常有的不舒服現象。

⚫若你過去一個月內曾有過任何一種不舒服的現象，

⚫請在該題前的方格內打勾。

□1.頭痛 □2.頭暈 □3.頸部酸痛

□4.腰酸背痛 □5.噁心 □6.嘔吐

□7.呼吸急促 □8.呼吸困難 □9.咳嗽

□10.胸悶 □11.胸痛 □12.腹賬

□13.心跳不適 □14.腹瀉 □15.吞嚥困難

□16.胃酸過多 □17.食慾不振 □18.胃痛

□19.喉部不適 □20.嘴破 □21.嘴苦

□22.聲音沙啞 □23.耳鳴 □24.便秘



身體狀況自我檢核表
(結合情緒卡)

⚫下列是一些人們身體上常有的不舒服現象。
⚫若你過去一個月內曾有過任何一種不舒服的現象，
⚫請在該題前的方格內打勾。
□25.體重增加 □26.體重減輕 □27.頻尿
□28.尿少 □29.尿濁 □30.四肢無力
□31.抽筋痙攣 □32.失眠 □33.嗜睡
□34.記憶力減退 □35.視力模糊 □36.皮膚感覺異
常

□37.青春痘 □38.皮膚發癢或皮膚發疹
□39.身體某部位麻痺□40.口臭 □41.四肢酸痛
□42.臉部有腫脹感覺□43.疲倦
□44.月經痛（請女性填寫）



~心理層面~





Q:

思考屬於自己獨特的
自我照顧
方式?



➢支持照顧替手
➢情緒的釋放
➢希望的尋找

Q:如何預防?



~傾聽~的力量

60



⚫感謝與祝福
(對生命的感謝!)

(三位)

活動

61



自我照顧

⚫生理層面(如:團購)

⚫如:定時運動、均衡飲食、健康檢查

⚫心理層面(如:玩LINE / FB)

⚫如:閱讀、旅遊、尋求支持

⚫靈性層面

⚫如:信仰

⚫其他:給自己一個微笑、記錄生活中的正向感受

【好好照顧自己~~讓夢想和希望綻放~~】62



結語

⚫保持充滿彈性的心~~

⚫看見自己所擁有的~
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http://www.youtube.com/watch?v=zHp8-Y0g_Bk
http://www.youtube.com/watch?v=Wgyjdt048cU

