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博宇‧願景

博宇‧願景秉持「胸懷廣博，心念寰宇」之信

念，致力於推展兒童及青少年教育。陪伴兒少

「認識自己、接納自己；認識他人、接納他人；

認識世界，在世界上找到屬於自己的位置，過

健康、快樂、有意義的人生」，成為關懷世界、

具國際視野，對社會有所貢獻的公民。



表達性藝術治療之影像與書寫
運用在自我關照上
日期-112年07月29號
地點-台北市和平實驗小學
					虎尾國中/專任輔導教師
					育達科技大學/社工系/兼
					任講師
					諮商心理師(諮心字第4781號)
					國立中正大學-犯罪防治博士班
					張仁典老師



我 是 張 仁 典
• 雲林縣立虎尾國中/專任輔導教師
• 育達科技大學/社工系兼任講師(社會團體工作/兒童與青少
年社會工作/多元取向助人技巧/諮商理論與實務/社會心理
學/會談技巧)

• 教育部/大專院校合格部定講師(講字第145614號)
• 苗栗地方法院/程序監理人
• 台灣更生保護會苗栗分會/接案心理師/外聘督導
• 社團法人雲林縣觀護協會-毒品與曝險少年案件接案心理師
• 社團法人金門縣康復之友協會/外聘督導
• 法務部矯正署/雲林第二監獄彩虹班-接案心理師
• 法務部矯正署/雲林少年觀護所-接案心理師
• 雲林縣少年輔導委員會/少年隊-少年案件審議委員

專長
• 青少年諮商、親職教育、表達性藝術治療、團體諮商、自
殺防治/危機處理、團體探索體驗教育

學歷
			國立中正大學/犯罪防治博士班
			國立嘉義大學/輔導與諮商研究所畢
			中華民國高考及格/諮商心理師(諮心字第4781號)
			雲府衛諮商執字第1091110317號
			107/108年全國中輟輔導績優學校與人員
			110年雲林縣友善校園優秀輔導人員獎



3小時課程歷程規劃

1.邀請您說說今天為何想來?(你的感受相當重要)

2.愛自己!能擁抱過去的傷痛與失落

3.攝影運用在表達性藝術治療上

4.呼吸空間-自我深呼吸練習/自由創作

5.影像瞬間回憶經驗卡介紹

6.現場挑選圖卡工具媒材進行回憶與發現

7.運用圖卡進行書寫(寫給自我過去或未來一封信)

8.引導與祝福結束
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當了00角色後~有時候你...
都是因為我，孩子才會變成不小心生病..

✓假如自己有顧好小孩，那就不會造成家人的困擾了
✓目前的我，真的有人願意來愛我嗎？我真的值得被愛嗎？
✓我不能哭、不能向別人低頭，這是失敗者才有的表現，
我	

		能夠依靠的只有自己

✓我知道我該好好活著、大家也都說要多想想身邊那些愛
我

		的人，但我就是辦不到

✓我知道凡事不可能做到百分之百，但我還是覺得自己做
得

		不夠好、不夠完美

✓對不起，都是我的錯，對不起對不起對不起對不起對不
		起……

✓為什麼?每件事都要我去處理~難道你就不能幫忙嗎?
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情緒加蓋與情緒隔離

很多時候，我們會出現許多無法理解

的情緒，但我們總是選擇將它們壓抑

至心底，以為只要假裝沒這件事就好

了，殊不知這些滿載的情緒總有一天

會潰堤……
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育兒與伴侶間的情緒壓力

被壓抑的情緒永遠不會消亡，

它們此時被活埋，往後就會

以最糟糕的方式爆發
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00角色的情緒感受經驗

「情緒」!

		我們的身體對生活環境、日常事件	

		及我們的主觀性所作出的反應，不

		僅反映出我們的為人處事，也表達

		了我們的感受。
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如何更接納與愛自己

1.覺察並記下一天裡讓你產生罪惡

感的主要原因，觀察哪些生活事件

影響你最大，並接受在某些情況下，

你可能已經太過嚴苛地評價自己。



接納多重角色中的不完美

✘ 2.列一份清單，列出你從過去至今擔任

多重角色位置的你，較為嚴重的失敗或

錯誤，用零分到五分來為這份清單上的

每一個事件打分數。
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3.觀察一件最近擔任

媽媽及多種角色沒有

被理解或是被肯定認

同的事件上。承認現

在已無法改變結果，

罪惡感也無助於現狀、

無法讓你成長——它

會阻止你前進，因此

需要處理和消除。
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回到自我的身上
觀照自我

4.問自己以下這個大膽的問題，

幫助你回到當下：我一直活

在過去的罪惡感中，這讓我

失去了什麼？



回到自我的身上
觀照自我

5.學會愛自己。陷在罪惡感中

的人看不到自己的優勢和才

華，而且會變得盲目，只能

看見自身的侷限或缺陷，因

為他們的感知能力已經被罪

惡感扭曲了！

.



回到自我的身上
觀照自我

6.長期養成受害者心態。這不

僅會阻礙你對生活的清晰願

景，還會危害到你與他人相

處的方式。



回到自我的身上
觀照自我

7.找找看你喜歡自己的哪些地

方，你一定有值得自己喜歡

之處，但有時你的精神狀態

或你與過去的連結會阻礙你

看見自己好的一面。



愛!其實離你不遠

8.關注你的經驗感受。

想想你何以如此對自己如此苛刻，究竟是

因為外界強加給你的種種，還是因為你選

擇在目前家庭婚姻育兒中承擔這些要求？

.
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請支援收銀!

1.學會辨別這些情緒。要有所覺察，
不要去隱藏或壓抑。

2.感受恐懼，並向前邁出一步，恐
懼就有機會被克服。



請支援收銀!

3.不要猶豫，請回到起點，
解開不安全感的起點和原
因。

4.試著理解你的恐懼，就
能更有效地面對和克服。
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一個夠好就好的00角色

5.恐懼會一直存在，因此要練習當個夠好就好的媽媽，
找到自我接受的出路，走出造成痛苦的思考循環。恐
懼就像個可怕的騙子，總是能把現實描繪得比實際更
糟糕。

6.相信你自己。你對自己的認知能幫助你讓大腦發揮
最大效能，一步一步慢慢的前進。
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沒有對與錯!
你自己認為合適的.就是最好的方法

8.訓練你的內在聲音。請避免有害身心
的思想，因為這些想法會將你再次帶入
焦慮的危機中，或者放大你的恐懼。

9.注意營養均衡。例如，血糖過低會讓
你感到極度不安，並引發你的恐懼，而
且也要盡量避免咖啡因和酒精。
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從停下腳步下重新觀看-全職媽媽的角色

10.	休息!

缺乏睡眠會使我們
更容易受到恐懼的
傷害，並使我們誤
以為現實比實際情
況更具有威脅性。
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藝術活動刺激腦部作用

藝術現場創意模式與體驗
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o 藝術是一種自然的感覺表達模
式，因為其包含觸摸、聞嗅及
隨著經驗而有其他的感覺。

o 繪畫及其他藝術活動帶動了感
覺記憶的表達。



現場運用照片影像與書寫結合
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o 現場即時體驗與非語言動作表達

o 照片本身就是一種敘說與表達的形式

o 圖像可以表達、宣泄、釋放壓力的

o 藝術具體可見，透過觸摸、觀看等感覺動作，來比
較自己與他人的相同與相異

o 透過對作品的掌控與支配，找回自我主控能力

o 藝術是一種隱喻(metaphor)可以投射內在情緒

o 象徵性描述(symbolic	speech)的表達，減少防衛與威
脅

o 藝術提供安全距離，創造安全空間表達自我內在



呼吸空間-三分鐘正念練習
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o 現場即時體驗與非語言動作表達

o 照片本身就是一種敘說與表達的形式

o 圖像可以表達、宣泄、釋放壓力的

o 藝術具體可見，透過觸摸、觀看等感覺動作，來比
較自己與他人的相同與相異

o 透過對作品的掌控與支配，找回自我主控能力

o 藝術是一種隱喻(metaphor)可以投射內在情緒

o 象徵性描述(symbolic	speech)的表達，減少防衛與威
脅

o 藝術提供安全距離，創造安全空間表達自我內在



照片(藝術)VS三部曲(表達性)
1.具體形容你從照片裡，

		看見甚麼?

2.這張照片，讓你聯想到甚

		麼?(如一首歌/一個童話故事

		或是那些回憶?試著把它寫出

		來

3.想像一下，照片如果會說話，

		它會想要和你說甚麼話?

		你又會如何回應?
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呼吸空間-3分鐘正念練習
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03 

01 02 

現在慢慢的用你自己
覺得最舒服放鬆的姿勢
坐直
輕輕的閉上眼睛

第一步---覺察
此時此刻你感受一下
腦海中有那些想法
心中有那些情緒
身體有那些感覺

第二步---專注呼吸
慢慢輕輕的專注在自我的呼吸
上
空氣的一進一出
腹部的一鼓一縮



呼吸空間-3分鐘正念練習
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06

04 05

第四步---擴展
隨著你自我的呼吸
步調
感受從頭到腳
所有身體部位的感覺

慢慢的睜開眼睛
感受此時此刻的身心狀態
將感受到的意識
帶入到生活當中

身心反應的新迴路，需要慢慢
建立，因此平時養成規律練習
的習慣，在遇到突發狀況或情
緒風暴時，就能更迅速覺察到、
並作出有意識地回應。



1.從160張影像照片中，挑選出自我印象最深刻或是最	

		有感觸的一張照片出來

2.在2023年4月20號晚上的當下，找一個讓你覺得舒服

		與放鬆的空間位置，舒適的坐著，輕輕閉上眼睛，回

		到身體覺察每次的呼吸

3.呼吸過程中，安住自我的呼吸，任由腦海中情緒與念

		頭出現不刻意的去控制它們

影像經驗卡(表達性藝術治療工具媒材)
VS自由書寫(抒發/整理自我情緒及自我陪伴的工具)
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4.在這過程中，若有想起近

期較有情緒或比較在意的事

件時，先在心裡和它打聲招

呼
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5.慢慢睜開眼睛後，拿起眼前

		的筆與信紙

		運用你所挑選的影像照片與我		

		覺察到內在有個…感覺當開頭，

		開始進行書寫
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6.書寫的原則是:

		一旦動筆後，就盡量不要停下	

		來，不用頭腦的去思考要寫些

		什麼。

		心中浮現什麼，都是可以寫進

		去的。
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7.你可以寫給過去的你或是未來

		的你自己

		或是寫給你生命中覺得重要的	

		他都是可以的

		沒有對與錯

		沒有標準答案
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8.下筆前，我們可以來設定小鬧

鐘(10-20分鐘)

一直寫到鬧鐘響了，方可停筆
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9.停筆後，先閉上眼睛後慢慢作

		幾次深呼吸

		接著再去閱讀剛才書寫的內容	

		與所挑選的影像照片
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10.自我覺察

			此時此刻，你的內在有那些		

			新發現或新感覺

			有那些話語，你想要在這時

			候說的嗎?
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圖片來源:	Tonkin博士的悲痛模型

擴展自我的身心容納之
窗
涵容

幫助自我有擴展空間
讓所有的情緒都有空間



PPT模板下载：w w w .homeppt.com/moban/     行业PPT模板：
w w w .homeppt.com/hangy e/ 

节日PPT模板：w w w .homeppt.com/jieri/           PPT素材下载：
w w w .homeppt.com/sucai/

PPT背景图片：w w w .homeppt.com/beijing/      PPT图表下载：
w w w .homeppt.com/tubiao/      
优秀PPT下载：w w w .homeppt.com/xiazai/        PPT教程：

w w w .homeppt.com/pow erpoint/      
Word教程： w w w .homeppt.com/w ord/              Excel教程：
w w w .homeppt.com/excel/  

资料下载：w w w .homeppt.com/ziliao/                PPT课件下载：
w w w .homeppt.com/k ejian/ 
范文下载：w w w .homeppt.com/fanw en/             试卷下载：

w w w .homeppt.com/shit i/  
教案下载：w w w .homeppt.com/jiaoan/        

字体下载：w w w .homeppt.com/zit i/

珍愛自己是一輩子的功課。
如果您願意花一些時間好好的、全然地與自己同
在
將會發現到，原來你自己也是很棒的!
謝謝你-----對不起----我愛你----請原諒我!


