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親愛的家⻑,您好:
親⼦相處中因關⼼與期待⽽產⽣摩擦在所難免,這並⾮誰做得不好,⽽是彼此學習理解與靠近的過程。

為了守護孩⼦與您的⼼理健康,新北市學⽣輔導諮商中⼼提供⼀套<情緒調節與轉移注意圖卡=。這不僅是給孩⼦的學習單,更是⼀

份送給全家⼈的<情緒急救包=。

這套圖卡可以怎麼幫助您?
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3. 情緒策略卡→讓情緒獲得處理:

提供不同情緒狀態的調節⽅式。

為什麼我們要這樣做?
研究發現,⼈在情緒激動時,⼤腦會無法思考後果,容易說出後悔的話或做出衝
動的⾏為。這幾張⼩卡⽚,是為了在⼤腦<當機=時,提供⼀個具體的浮⽊。
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家⻑⾃我照顧的邀請

親愛的爸爸媽媽,您是家庭的⽀柱,但您也是⼈,也會累1會⽣氣2請允許⾃⼰也有處於<藍⾊=或<紅⾊=的時候2

當您⽰範如何照顧⾃⼰的情緒,就是最棒的⾝教,也避免⼀時衝動產⽣的不當管教或衝突。
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