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什麼是情緒黑洞？

「情緒黑洞」是一種低落、疲憊、無力、提不起興趣的心理狀態
有時候它悄悄來訪，沒有明確原因，也不是大哭大鬧，但卻影響生活。

🔍 常見的情緒黑洞症狀可能會有：

情緒黑洞的四個特徵

一旦爆發就特別強烈
能夠超越平時的情緒

不一定有具體的事件發生
比較像一點一滴累積

情緒黑洞會
持續一段時間

情緒黑洞
會重複

 ▫️很難起床

 ▫️不想社交

▫️對事情失去興趣

▫️無法專注

▫️覺得自己好廢



為什麼會掉進黑洞？

－「或許不是別人的行為引起了情緒，
        而是我們賦予事件的意義引起了情緒。」

情緒黑洞可能是多重壓力累積後的結果，有時我們不知道原因，
只覺得「一切都不對勁」。可能的原因包括：

社群
疲乏

壓力
長期堆積

情緒
缺乏出口

對自己
太嚴格

目標
迷茫

逃避
面對情緒



從照顧自己的身體開始！

洗個臉、喝杯水、伸個懶腰，走出戶
外讓自己呼吸新鮮空氣，讓身體感覺
「我還在！」，釋放掉強烈的情緒

觀：覺察、允許自己的情緒状態
「我不是壞掉，我只是累了！」

情緒升起時，往後退一步站在觀察者的位
置，看見自己所處的情緒模式。別急著自
我批評，你可以覺得自己現在真的很疲
憊、累了、很沒力，這是沒問題的。

動：補充一點能量資源給身體

轉：設定小小的行動目標

建：找一些連結

01.

02.

03.

04.

黑洞急救術：
四步驟自我修復法

轉個念！不用逼自己一定要設定
什麼大目標，動一下就好！

像是出門買晚餐、散步、看一段
文章、打開作業的檔案、整理桌
子等。

和人有一點點的接觸，也是一種修復！
事實雖然無法改變，但大腦的感知、體驗能
夠重新建立！試著跟別人有一些些互動，像
是傳貼圖給朋友、和室友一起吃飯、看看
Youtube的影片或聽音樂，也可以來諮輔組
找心理師聊聊！

參考來源：盧熠翎-《為什麼別人講一句就爆炸？》



做3-4次後，可以

坐著或站著，以你

覺得舒服的姿勢，

恢復緩慢的呼吸。

找到一個你想要
克服的強烈情緒

01.

可以想像一個經歷過的情
緒，比如想像你跟誰爭吵，
或者為了什麼事情擔憂、焦
慮、煩躁，試著重新體會這
個情緒。

練習：伏虎呼吸釋放法

03. 試著關注這種
緊張或緊繃感

當你感到壓力卡住時，
試著深吸一口氣、屏住
呼吸，讓全身肌肉繃緊
約5秒，再慢慢吐氣並發
出聲音，想像情緒像色
塊一樣，隨著呼吸一點
一滴被釋放出去。

04.

伏虎，即為去降伏老虎的意思。

你的情緒是你內在的老虎。

伏虎呼吸釋放法適用於強烈情緒

的短暫釋放，當你有比較強烈情

緒的時候，可以嘗試先用這個呼

吸法把情緒降到一定的程度，後

續再繼續做情緒上的整理。

覺察自己的身體感覺

02.

當你進入這種情緒感
受的時候，閉上眼睛
去感受一下，你的身
體哪個部位最能夠感
覺到這種情緒。找到
身體的感受，並給這
種情緒一種大小和顏
色。

參考來源：盧熠翎-《為什麼別人講一句就爆炸？》
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自閉症類群障礙症
(Autism Spectrum Disorder)

依據精神疾病鑑別診斷手冊DSM-5內容，提到自閉症類群障礙症主要會在多
重情境中持續的表現出社交溝通與互動困難，侷限、重複的行為興趣或活動
模式；上述狀況會在兒童時期即有明顯的表現，大致情境可參考下列行為：

社交溝通與互動

1.無法進行有來有往的對話、較少的情緒或表情分享。
2.口語即非口語溝通(眼神、肢體接觸)的協調困難。
3.開發與維繫關係的能力弱，困難與同儕融入或缺乏加入之興趣。

侷限且重複的行為
興趣或活動模式

1.刻板的或重複的動作、語言。
2.堅持同一模式、固著依循常規或語言及非語言模式。
3.面臨情境轉換的調解有困難、僵化的思考模式。
4.強烈聚焦於不尋常的物件、過度侷限的堅持與興趣。
5.對環境的感官刺激反應過強或過低。

自閉症類群
障礙症的協助

1.行為治療，主要是提供行為技巧，協助他們正常發展、減少過激
行為模式及避免固著僵化行為。

2.語言治療，提升溝通能力，訓練表達需求、想法及情感。
3.藥物治療，主要針對有合併其他症狀，像是減緩過動、躁動等行

為，降低焦慮負面情緒等。

參考來源：財團法人星星兒社會福利基金會-《自閉症的定義》

 文字編輯：張祥琳 資源教室輔導員

https://www.starfamily.org.tw/contents/text?id=53
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米津玄師是日本知名的歌詞創作
者，外型偏瘦，常以厚重瀏海遮住
部分臉的造型出現；曾在受訪時說
過瀏海的造型讓他與人在互動時比
較有安全感，且小時候自己在家中
是極少發言的孩子，感覺自己一直
是家族中的局外人，無法融入對
話，選擇用沉默來應對人際互動。
一直到20歲時有被確立有「高功能
自閉症」，但他坦然接受自我，並
用創作來表達成長歷程；作品中可
以感受到些許的悲傷與壓抑，但慢
慢的又會帶出突破黑暗的希望之
感，透過作品來表述自身的感受。

米津玄師

自閉症類群障礙症的相處與協助

1.建立穩定的系統和環境：提供穩定的環境，減少臨時的變化、
鼓勵參與社交活動、避免過度感官刺激，提供可迴避之空間。

2.提供視覺輔助、幫助理解指令；使用簡短明確的語言，避免使
用隱喻或抽象含意的語詞。

3.協助情緒調解、行為控制，給予正向的鼓勵，增強學習動力。



光
G U A N G

電影《光》是導演郭修篆以自己和自閉症哥哥相處的親身經驗作為故事背景，自從
媽媽過世之後，弟弟就擔起照顧哥哥的責任，從日常生活起居到家裡水電房租所有
開銷，都必須一肩扛起…很努力的打拼卻忽略關心哥哥的想法，他不懂哥哥為什麼
總是不聽他的話、不好好去打工、到處去撿甚至是偷玻璃杯，直到有一天警察找上
門，哥哥離家出走，才意識到自己從來沒有真正去理解哥哥的想法…
透過電影，想傳達給大眾自閉症的一些「特別」的行為，以及照顧者和被照顧者的
辛勞，讓社會了解他們沒有錯，只是需要多點關心與了解，彼此尊重。

| 我哥哥是自閉，不是白痴。 |

自閉症電影介紹 -《光》

參考來源：https://meet.eslite.com/tw/tc/article/202109140006

https://meet.eslite.com/tw/tc/article/202109140006
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