心理創傷重建之諮商語言對照表
	階段
	菜市仔諮商語言（讓個案聽了更悲傷）
	諮商語言（讓個案聽了生出勇氣面對創傷）

	Ａ階段：

（個案正處於

負向自我狀態，

對談者只要表達

「我接受你當下的情緒」
就能有效減緩

個案的激動情緒）


	· 不要氣了

· 不要哭了

· 不要傷心了

（否定他的情緒，只會讓他更反彈）
	· 氣壞了吧！誰能不生氣呢？

· 哭得好慘！好辛苦啊！誰能不哭呢？

· 很難過吧！辛苦你了！

· 很痛苦吧！真難為你了

· 你必須承受這麼多！還好你夠堅強！

· 還好是你，有多少人受得了啊！

· 大概只有你受得了吧！

· 除了你，這麼憤怒、這麼悲傷之後，誰還挺得住啊？

· 你是如此的堅強，換了我或別人，大概已經…
· 看你的樣子，好心疼啊！幸好，你是一個堅強又勇敢的人，加油啊！挺住哦！

· 誰會不生氣啊！

· 誰會不傷心啊！

· 誰吃得下飯啊！

· 誰還活得下去啊！

· 誰能不痛苦欲絕呢？

· 誰還會要理會別人啊？

· 任何人都會痛不欲生的，更何況是你～加油呵！在所有人的朋友裡，你最堅強了！

· 這種傷悲、這種憤怒、這種痛，天底下也只有你能受得了吧！

· 你一定要生氣的，你一定要哭的，你一定要如此！

· 你當然得這樣子啊！你非這樣子不可的，辛苦你了！難為你了！



	階段
	菜市仔諮商語言（讓個案聽了更悲傷）
	諮商語言（讓個案聽了生出勇氣面對創傷）

	Ｂ階段：

過去連帶關係之肯定
	· 早知如此，何必當初呢？

· 早就知道不對嘛！

· 早就知道一定會出事的嘛！

· 早勸你，你就是不聽，才會這樣！

· 看吧！你們原來就不配嘛！

· 這件事本來就不可能成的嘛！

· 當初根本就不需要…原先就不該…
· 那種人本來就不值得你…
· 你以前何必要對他…
· 那人本來就不適合你！

· 過去的一切，本來就都是錯的！

· 以前種種都是妄念、都是錯誤、都是罪孽呀！

· 你們的關係本來就很脆弱、就不正常、就有問題、就不可能有結果嘛！
	· 好可惜呀！原來是那麼的幸福！

· 天啊！你們多相配呀！以前真是羨慕死人了。發生這種事，你怎麼受得了啊？

· 雖然如此，可是以前的種種都是真的，都令人留戀，那是不可能抹煞的！

· 不管現在怎麼了，都不能否定過去的一切！

· 本來好棒哦！本來一定會成功的，只可惜…..

· 現在的不好，並不能否定以前的好！

· 這是一路辛苦過來的，不能因為現在出了錯，就否定一路上的艱辛與努力！



	Ｃ階段：

肯定個案當下之

負向自我狀態


	· 哭有什麼用呢？氣有什麼用呢？哭死、氣死難道就可以挽救這一切嗎？

· 哭、氣，就可以改變這一切嗎？

· 再這樣下去，你真的就玩完了，你到底…
· 幹嘛讓自己變成這樣呢？你只是在找自己麻煩吧！

· 如果這樣就有效，天底下就沒有新鮮事了？

· 其實你也知道，這樣子是沒有用、沒有意義、沒有價值的！

· 哭死了，也沒人會可憐你，你何必作賤自己呢？

· 你真的不知道，你是在傷害你自己嗎？

· 你需要這樣嗎？這樣子有價值嗎？理性一點，好不好？
	· 看你氣成這樣子，就知道這件事對你有多重要！

· 看你哭成這樣，就可以體會你對他用情多深！

· 看你被折磨成這樣，任何人都會心疼，都會知道你情深意重！

· 天呵！要有多深摯的感情，才會把一個人折騰得像你一樣呢？

· 看你這樣子，就了解你的付出、你的堅持、還有你現在的不捨！

· 你這樣子做，是為了再給別人機會、是為了…
· 你可以不必這樣子的，你堅持要這樣，當然是用心良苦，你好偉大哦！

· 只有你這麼堅強，這麼大智慧的人，才能挨過這種日子吧！


「心理創傷重建之諮商語言對照表」引導語
· 情緒像皮球，當他在發洩情緒時，如果我們用了錯誤的語言，就像更用力拍打球，只會讓球彈得更高，讓他的情緒更激動
· 正確對待「情緒皮球」的方法，就是把皮球接住，再輕輕的放下，才是有效的處理方式

· 使用「菜市仔諮商語言」就像是用力拍打皮球，常會得到反效果
· 使用「諮商語言」就是把情緒皮球接住，才能讓他的情緒得到正確的疏導與緩解
· 「菜市仔諮商語言」是指我們日常生活中，習慣用來勸慰別人的話，多是以否定語句出現，常會越勸越糟
· 「諮商語言」是從諮商角度出發，讓處在負向情緒的個案，聽了以後能夠生出勇氣，面對創傷，並使情緒得以控制的有效語言
· 第一階段的重點是「接受他的負向情緒」：要傳達「接受」的語意和感覺
· 第二階段的重點是「肯定他的過去」：如果無法讓他肯定他與這件事（或人）的關係，他將會卡在「過去」無法跳脫，常常會陷入過去的漩渦，而無法自拔
· 第三階段的重點是「肯定他的負向情緒」：比第一階段更積極，除了接受以外，更需要引導他的情緒，並給予正確的「新出口」，讓他能重新肯定自己
· 正確的諮商語言用在處理學生、家長以及家人的情緒，都十分有效，請您在生活中一定要多多嘗試使用喔～
