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影響情緒的因素 



 不明原因疼痛 

 消化道疾患 

 失眠 

 焦慮 恐慌 憂鬱 

 癌症 

 過敏   及   自體免疫疾病 

 

情緒糾結可能引發的身體病症 



交感:  戰或逃 
 

副交感: 消化吸收  免疫力 
                 生長   代謝  內分泌 



自律神經 

•不受大腦控制 

•最真實的感受 

•影響全身的功能 



交感神經 

• 心跳增加 

• 血壓上升 

• 呼吸困難 

• 肌肉緊繃 

• 腎上腺 甲狀腺 等內分泌不平衡 甚至
引起發炎 不孕 腫瘤 

• 消化道疾病 

•  睡眠品質不佳 



 

副交感神經 

 
•休息 

•消化 

•進食 

•繁殖 



關鍵在平衡 

•太過 不足 都是危害 

•每個人的差異性 變動性不同 
無法複製 

•最好的方式就是找專業評估 
執行 探討 修正 

 



問題背後的問題 



潛意識 

表意識 

 

情緒 

 

情緒釋放 

 

意識清理 

 

潛意識探索 



潛意識 

負面影像 

破壞性細胞記憶 

錯誤的認知(邊界侷限) 

不健康的信念  

 

 



面對情緒可以怎麼做 

• 覺察 

• 承認 

• 接納 

• 轉化 

• 欣賞 





陪伴技巧 

• 呼吸(停頓) 

• 靜心 

• 運動 

• 藝術療法 

• 同理心陪伴(換位練習) 

• 心手相連 

 



五歲小朋友 

 

尿床 

案例一 



 青少年 

  

 長高 

    脊椎側彎 

    食慾不振 

案例二 



6 歲小孩 

 

 異位性皮膚炎 

案例三 


