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跟著感覺走、與感覺共舞~談情緒  

撰文/黃淑芬 

 

情緒就像一顆頑皮的球，東奔西跑難以掌握，而且壓得愈用力，彈得愈高。

學習當一個好的控球員，做自己情緒的主人，是必修課喔! 

 

在生活上相信有些同學，曾感受過想讀書、想做作業，但就是有一種「感覺

不對」，提不起勁來做想做的事，這時別人可能會說，不要找藉口，不要逃避面

對現實。試想若排除生理因素和一些疾病因素，有時這種心有餘而力不足的感

覺，是很多人的困擾，真的是找藉口和不想面對現實嗎？也許有些人是如此，但

也有些人是受到情緒的影響，以致提不起勁來。情緒是什麼？人為什麼有情緒

呢？情緒真的有這麼大的影響力嗎？讓我們來瞭解情緒，也和他當好朋友吧! 

 

界定情緒 

    情緒是什麼？張春興(1999)指出情緒是個體受到某種刺激後，所產生的一種

身心激動狀態。姚端維、陳英和、趙延芹(2004)認為情緒具有建立、維持和改變

個人與外界關係的功能。簡言之，情緒是由外在刺激所引起的主觀經驗，特別的

是情緒是有獨特性和轉變性的，會因人、事、時、地、物和個人的狀況而有所轉

變。 

    一般來說，情緒可分為正向情緒和負向情緒，正向情緒如:愉快、關愛、同

情、驕傲、希望、滿足等。而負向情緒分為兩種，建設性(constructive)和非建

設性(unconstructive)，或稱為健康的負向情緒和不健康的負向情緒。健康的負

向情緒包括:擔心、傷感、遺憾、後悔、失望、關心人際的關係和健康的羨慕；

不健康的負向情緒包括:焦慮、沮喪、罪惡感、羞恥、氣憤、受傷、悲觀的、猜

疑的嫉妒和不健康的羨妒(武自珍，1997)。因此，情緒不全然都是負面的，即使

是負面情緒，有時也有他正向的功能，例如適度的擔心，也許是避免危險的表現；

健康的羨慕，可能帶給我們努力的具體目標。 

 

    可見，在生活上，情緒是如影隨形的跟著我們的，也影響著我們，永遠無法

擺脫，既然無法擺脫，如何與情緒和平相處，善用情緒的功能，做適當的情緒表

達，是我們學習的目標。 
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情緒的功能 

    既然情緒並不是一個該被避免或忽略的麻煩東西，反而，透過對自己情緒的

覺察和瞭解，可以幫助我們做出適當的行為反應，他對我們有許多的功能。首先，

情緒可以提供給我們很多訊息和功能，告知ㄧ個人可能身處危險、一個人的界限

可能被侵犯，或是自己孤立無援。其次，情緒也讓我們對變化中的環境做出適當

的反應，例如害怕時，我們的退縮；生氣時，我們勃然大怒；悲傷時，我們暫時

封閉自己。從對自己情緒的瞭解，我們不斷的找到自己與環境最適配的關係。此

外，情緒也可協助覺察人與人之間的關係，藉由觀察一個人的臉部表情和聲音也

可以看出情緒，而敏銳的覺察情緒，瞭解自己與別人的關係，有助人際關係的經

營。 

 

情緒管理 

    由上可知，情緒是很有力量的，有時我們會感受到被別人的情緒影響，有時

卻是自己的情緒影響到自己。所以，當情緒來時如何適當的管理和轉換情緒，以

下提出面對情緒的四步驟: 

   

1.深呼吸: 

    當心情不舒服時，透過自我覺察，立刻做「深呼吸」，可以讓身體得到充分

的氧氣，可以轉換身體不舒服的感覺。 

 

2.離開現場: 

    暫時離開現場，不必急於馬上處理，當彼此都有情緒時，常常會造成彼此的

傷害，還不如暫時離開現場，讓彼此的情緒都冷靜一下。 

 

3.轉換心情: 

    離開現場後，可以試著透過運動或其他自己習慣的方式轉換心情，不要讓自

己在繼續在低落的情緒中。 

 

4.適時適地再面對或溝通: 
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    經過思考和整理自己的情緒後，可以另外在時間和空間適合的時候，重新面

對和溝通，妥善的處理情緒。 

 

    情緒就像一顆跳動的球，好的投手能收放自如，但在收放自如之前，投手也

是經過不斷的練習和失敗，所以，當情緒來時不要怕，讓我們透過覺察和練習，

從認識情緒、理解情緒，慢慢到能管理自己的情緒，跟情緒好好相處吧! 
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