RA -

N\

Ya{ER !
AT E{RNRSRARRIRE?




JAAN

l:lﬁ II' N e

BauE A& AE R

=

/
IRIRTERIIE:

P Eim A R R
B2 BN BN
RIS G IS EE
RS (S S TR L S A AR A
BERREMRE BREIRANE OB




A\
RATEA]

& 454 R RS !
IFIETN EZR A4
AT RERAERIBAE AR
2445 B R R LE PR
smS Bt RS [ESMER)
REEREFTE

sr/0EH ~ 8 - IRE - 2F -« AE

AlsthR 2= {ZPRIEIA fE !
MNEIMA LMITH
EFER P RE L g R

BAMA:




_ aEus

FPDFEFEAFTEHBREKRAEHNTZE - FAE

BRCSEE ER R 2 INEE - EEHEAIEERRERN

DEERE - R TBHEREENR > A UEAE
FHUOIRED - BREMEKAERARE RIEAS o

[ E{FEER

TIEMZNFERNBRE > EHEAGER -
KRSEEIRE > BAMIEAPDFEFSETHERE -
IEEREN KRR -

( =W I?‘l
Ay

BB ARPRIBEEELUEE!
Bl ELEMEEKIRE

o 24 INIFRIDVEER : 1925

o HnkR 1 1995

o REEMA : 1980

5 | M LA R 5 S I B S AR TS o



So—— )

ORI EE P.3
OB AR P.4
OZMmED P.5
@) =E:4c P.6
— e - .. — P.7
OZpIrEL P.8
OBH&E 7N
ZReERE .. — P.10
OZPInEs 77

OB 4 P.11



= BEEES—_ .. — 2772
OZHREE- <2777
OBHZH&*E- <2772
7]« SERCEFT—_ .. — 2777
hREBT —_ . N
78 > (EBEES — . — P13

F/

IR
EEFRIAE

( E=mIRHIETURRE




. | f
hd . .
i | ~
/—),--- - F l;,-_.ll, % 3 f{F ! B

kg ! EE(RFSS o
IRBNRE > RILEEEERNRELF o
BREDHREAMSEE CEEPMAEYIRLE!
FEiBPodcast (RRSRIMIKRE) BEEREMR -
HELRECFETENFNE -
REFEZFIFZARG » ARERBEFHCHD °
EF MEENER ERSMRERNEREZEMRE -
HFEFREIVIEE > HEIRFRNES -



e

SIS EMEARM!

AEREE S
rig4EEa RS

ERAGREANENE
WENEEE TS

“aseer”

~ ® L




\
\

[ BT

o th iR 3 B TR AE I 12

S ERSHRESEAEER!

[REZR RS ERAA BIEIE - B mERRE
IRMEARE > ERFBEEMHETANBZEER > 7
HEEANERHB SRR FFE R EHRER
5E ° M5 RFEHCREZR B MIETE!
FlLtFIS R FESEAMBESMTERER « RBEC?
FEEEE.MLEPESEE - ARXEREOEER
ABRGRE!

SR ETEE EAEE T - 1B
I IRTHE T TR B SRR




[ ®BERT

Hoth BRE Y B4 ERIE
A LA EBRZ T TR

1R FE A ESBEHRKRIFINEBE?
2. BRSNS IREA?

3.2ERERH?

4 (REYREZAN4?

5.t ABISEE « FIB ~ [BAERHER?

veLlL/




[ EEeR
R fm
TR EIBERE
1 2 3
MEESF | RERm | BRERE
4 > e \ S
ftARE (| | KA&A8%
6 7 8
AEERE | BXELS | BERAI

FiRILEHEIER~

—EBRIAEHFT—ERE

=




[ EEeR

Rt
RERNET

RZ:IMERGSI B BFEE THRE
1. 6535 S5 3 IR ARV B A AR

2. [e4EsR5:
AT EFIREE E TRIREIRRE?

3.BERFE:
B TR BBk E? R=?
EX.AE52 « MEMHEsHER - 35805240

4. AR .
fth ABY iz FEUN {r1 215 48 2 = s RE I



[ EEeR

Rt
RERNET

5. X[EE %L FHNETHSADEIO0S

6.ATEBE:
ZEEHFNETEHCRE T HEMSB
154&?
EX.AEEERSER TS « BAMASE
B ECHNFEREN

1BRELS:
Z BB AL EE N R R T EE?
EX.AFF2MFHE - BiEED

HASZRYEESK « 2 H ML ER
8.FEHAR:

MRTREFBIHLUNSEHFESAIUE
{2
9



[ kAR

EHTRYEN
ZPnERE:REFEIEE
2 3
RE IRE T
7 8
17 EHERIRE | J|EZD
Ve ¥ BFf?

LB 55 TE R A5 RO FE U 88
TREERNFHEUISSEAETE
= TR E S rTAEE?

3 )
=)
—J510




[ kAR

ETENE)
N e
2 3
5
T 8
RERTEN L
AEHEN B SR E Mylec\
=)
He



~ 4,
IbE % &5t 2% R s AR 4
JFIETUhRIRE
RBREERREZEEUREFR
UN{ERE R B
s EMSE—E L EBEERER
RARGEROEHER
mEREAEEINZHIIENER
ElIEIE AR A IERE
M2k 75 T2 S fERENET
MIEEERRERBRETR
%018 2 R9I0 ZFRIF

12



[ 3HEHEEPY

54 Ath B L& = Podcast
AEZAKBERFESIE:

( BEMEE
O[5 e
EFAIG
i A
l;h..';_ - ]
Podcast YouTube
&a

13



	系統開機: 登入情緒錯誤系統
	測試版
	請注意! 目前登入為測試版
	您現在的位置:
	系統通知
	此系統為測試版本! 並非正式上架系統 為了讓使用者有部分登入體驗  系統特別開放此權限 請尊重此系統的『智慧財產權』 未經允許者 請勿翻拍、拷貝、販售、公開、散播 測試版本僅限個人使用! 如發現有上述行為 將追溯法律相關責任!

	免責聲明
	本PDF電子書內容僅供自我探索與教育參考，不具備醫療診斷或諮商治療之功能。若您目前正處於嚴重的心理創傷、情緒危機或精神官能症狀，請務必諮詢專業的心理師、醫師或相關醫療機構。

	著作權聲明
	本作品之文字與內容所有，僅供個人使用。 未經作者授權，請勿將本PDF電子書進行商業販售、修改或大規模轉載。

	請注意!
	若在練習過程中感到情緒難以負荷! 建議聯繫專業機構尋求協助：
	註：以上專線皆提供專業情緒支持與諮詢服務。

	目錄
	◎關於作者
	P.3
	◎登入系統

	P.4
	P.5
	P.6
	一、情緒覺察


	P.7
	P.8
	二、情緒調整


	P.10
	P.11


	目錄
	三、情緒信念
	四、完成更新
	五、系統補丁
	六、社群連結
	P.13
	測試版本 無使用說明書 建議購買正式版本


	關於作者
	準備好~一起重新登入~找回自己!

	歡迎您重新登入系統!
	系統將帶您認識 『情緒錯誤代碼』 本次系統將使用九宮格法 協助您尋找『情緒』
	案例示範
	輪到你了
	可以試著把感受寫下來
	情緒覺察
	系統掃描
	範例示範篇:當情緒發生

	觸發事件
	情緒詞彙
	身體反應
	他人視角
	感受
	大腦想法
	內在渴望
	過去連結
	對應方式
	情緒覺察
	系統掃描
	感受:外在事件引發情緒當下的感覺
	1.觸發事件:
	引發情緒的導火線

	2.情緒詞彙:
	用什麼字眼形容當下的情緒狀態?

	3.身體反應:
	當下發生情緒身體的狀態?感受? EX.想哭、喉嚨鎖緊、背部緊縮

	4.他人視角:
	他人的反應如何?情緒或是肢體反應

	情緒覺察
	系統掃描
	5.大腦想法:
	事件的當下自己內心的OS

	6.內在渴望:
	發生事件的當下自己是為了什麼而有情緒? EX.想趕快完成事情、想為他人分擔、覺得自己的方法是對的

	7.過去連結:
	之前有類似的情緒出發點是什麼? EX.怕事情沒做好被罵、無法達到期望的要求、經常被比較

	8.應對方式:
	如果下次還有遇到類似的事件自己可以怎麼做?

	情緒調整
	重新啟動
	視覺
	嗅覺
	觸覺
	聽覺
	恢復平靜
	味覺
	行動
	在什麼環境可以平靜?
	需要多少 時間?
	情緒調整
	重新啟動
	恢復平靜
	感謝體驗
	社群傳送門
	郁芳的聊天室

	官方IG
	部落格
	Podcast後台
	YouTube


