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你是不是也會常常希望自己能夠好好的「管理」情緒，讓情緒維持平靜安穩
呢？有時候突如其來的情緒起伏確實會讓我們感到煩躁、甚至會希望能捨棄
這些情緒…到底要怎麼做才能讓我們在有情緒時感到舒適呢？

女人迷 / Lucas 2018/12/12
談情緒管理之前，先學會如何善待與尊重情緒

寫在情緒管理之前

從網路聲量、暢銷書榜、流行語彙，都反映了情緒管理是持續被觀注，且資訊需求相

當大的課題。「快速接受事實，把焦點從情緒挪開，轉而擺在下一步怎麼解決已發生的問

題上」是很容易在線上和上述媒體的內容裡找到的資訊。這樣的方式在待人接物上確是種

「識大體」的體貼。然而在纖細的內在情緒上，往往不是一種適切和足夠溫柔的對待。

以大部分人的切身的經驗來說安慰他人常是一例。面對他人的情緒時，我們急於找到、

解決問題，容易因不明所以，把問題歸咎於當事人的無理取鬧。我們常忽略了情緒就像隻

養在內心的小獸，是需要被滿足和照顧的存在。請先溫緩的停下情緒，再讓理性和是非對

錯跟上來吧。

情緒本身是中性的，有問題的通常是你看待它的方式

當我們談及情緒、陪伴和傾聽時，溫柔以待是必要的前提，而鑽牛角尖則大可不必。

找到最初的癥結，徹底解決情緒問題確實是一項積極解方。然而，總有些情緒是幾乎找不

著因循的。因此學習與無從解套的情緒共處，坦誠接納它存在的必然是同等重要的。像近

視和眼鏡之於你的關係一樣。我們都未必純然健康，但仍能舒坦的生活，不是嗎？

很多人不能正視情緒跟生理狀況一樣，都是起伏頻繁的狀態、都有時期上的變化、莫

名的觸發機制。而好比我們會感冒、過敏，且有多種病徵和病因一樣，生心理的健康與否，

都是生命中必然途經的常態，有的頂多是程度上的差異。所謂病態，也不過就

是「生病的狀態」。我們能對大部分的生理疾病處之泰然，對有心理病徵的

人卻常懷格外的恐懼。但如果你曾閱讀過情緒官能症者的陪伴守則，你會發

現它不論在心態或執行上，都遠比市面上的勵志書籍、不明組織團體開設的

減壓課程，意義不明的情緒管理心法來得實際、體貼且純淨多了。

透過耐心、坦誠的接納情緒，我們都能藉此認識和成為更完整的自己。也請記

得，不論誰的情緒，都值得被溫柔善待。



蕭婷文 諮商心理師 2021/07/21
憂鬱的負面情緒，為甚麼不能喊停就停？

個案小李因為最近工作壓力太大而出現一些憂鬱反應，昨天他女

友只是因為小李約會遲到而生氣的對他說：「你連準時這一點小事都

做不到嗎？」，為此小李就感到非常傷心，在諮商室哭了20分鐘。

這句話讓他覺得自己「是個非常沒用的人」。因為他「不懂得拒絕別人」，公

司同事請他幫忙而耽誤約會時間，加上他的工作效率較低落，導致他難得約會遲到

了而讓女友失望，總總結果都讓小李覺得自己就是個令人失望的人，而身邊的人也

可能會因此慢慢離開他，最後他將獨身一人「孤老終生」，死在一個沒有人發現的

午後。

我聽完小李的劇本之後，除了佩服他的飛速思考之外，也很驚訝他提取負面訊

息的能力，與平常沉默且思考較慢的狀態完全不一樣。我們每天都會遇到很多壓力

與刺激，不只是憂鬱症患者，一般的人在身心狀況較差時，也容易出現這種反芻性

思考，這思考會讓我們就像一座小島，四周環海孤立無援，這種無望感會讓人的憂

鬱程度馬上上升。

所以這不是憂鬱症專利，而是人人都有可以遇到的情況。當

我們自身出現這樣的「負面狀態」，我們要怎麼跟這些想法相處，

不與它們起舞呢？

關注這些負面思考背後的想法與感受

小李跟我講這一堆看似很誇張的負面想法，其實背後傳達的

是很多不安與難過。他會產生這些負面想法是因為這句話勾

起了他的低自我價值感、關係中的不安感、對於寂寞空虛

的焦慮感。所以我們要關注的不是這些負面想法的內容，

而是聚焦這些原始的感覺與害怕，反思自己是焦慮自我

的價值感？還是害怕失去人際關係？又或者是無法忍受

孤寂與空虛。抓出自己真實的害怕，才能對症下藥，有效緩解。



肯定自我的存在而非行為

當一個人陷入低潮時，就是因為感受不到自己的貢獻感與價值感。容易陷

入利用行為來定義自己的價值，也就是達成一件事情，就覺得自

己還不錯，但只要遇到一個失敗，就會把自己打入冷宮，

這樣會讓自我價值感非常浮動，尤其是負面的評價往往

更印象深刻，長久以往，自我價值感當然會低落下來。

所以請調整自己定義自己價值的方式，從行為的價

值改成存在的價值，當你每天很努力地為了生活打拼，

不論結果，這麼辛苦的你都值得獲得大大的肯定。請跳脫出

你做了哪些不好的事情，真實的與自我同在，肯定自身存在的

價值，你就是最棒的那個自己。

所以我請小李每天早上起床開始練習，看著鏡中的自己說：「謝謝你今天也與

我存在，你的存在對我很重要。」

這句話藏有神奇的魔法，可以讓小李更加具體的珍惜自我，打從心底的認可自

己的價值，阻止反芻性思考的出現。

現代社群媒體興盛，網路上只能看到每個人光鮮亮麗的部分，過度修飾的畫面

與炫耀性的分享，都會引發人比較的心態，只要發現自己過得比別人差，沒有像別

人一樣成功有為，負面的想法就會慢慢累積，反芻性思考就是在這種背景下發展，

如果沒有及時處理或中斷，負面情緒就可能一發不可收拾。

所以親愛的，只要發現自己開始懷疑自己的價值，感到未來會越來越糟糕，越

來越黑暗，陷入了負向循環與焦慮，不妨從「認知負面思考背後的想法與感受」與

「肯定自我的存在而非行為」開始練習，你會發現陽光漸漸透了進來。

延伸閱讀：自我情緒接納的練習

高ＥＱ的養成之路：
你聽過情緒清單嗎？

自我覺察的同理心練習：
先關心自己，才懂溫柔待人

擁抱真實情緒的練習：
承認憤怒存在，

並去問自己為何憤怒



電影中的11歲女主角萊莉，她的大腦裡

的情緒代表主要由樂樂在掌管，其他四人是

副手，而憂憂在團隊中，沒有人太清楚她的

功能和作用。樂樂看著萊莉長大，萊莉的核

心記憶也大都以快樂為主。只要萊莉的核心

記憶球，不是黃色，樂樂就會想盡辦法，讓

萊莉的記憶在快樂裡。但人的情緒不是只有

「快樂」一種。

當萊莉第一天到新學校上學在自我介紹

時，不禁難過了起來。同時間，原來憂憂碰

觸了核心記憶而變成了傷心的回憶，以致萊莉會在介紹時落淚。樂樂為了不讓這個事件

引起的悲傷，成了萊莉核心記憶的一部分，想阻止記憶球到達總部的樞紐，結果與憂憂

有了爭執，兩人在記憶管道前被吸出總部，落在了萊莉的長期記憶迷宮儲存區。她們兩

人一定要設法返回大腦總部，否則萊莉的情緒只剩下憤怒、憎厭和恐懼。

在返回大腦總部路途中，樂樂也對憂憂有了不同的認識。當情緒需要出口時，憂憂

的作用就出現了。樂樂在翻看核心記憶時，發現萊莉在曲棍球的決賽中落敗，躲著難過

自責，但卻得到父母的陪伴和朋友的安慰鼓勵。這時樂樂明白，憂憂的功能是可以促使

周圍的人前來幫助，產生陪伴鼓舞的力量。因為有經歷過悲傷，歡笑和快樂更為甘美。

哭也是情緒的釋放，能哭是幸福的

哭不一定是軟弱的代表，在情緒裡，有歡笑就有淚水。傳統裡的觀念，會教育男孩

子「有淚不輕彈」，但卻壓抑了孩子情緒的紓解。人是有情感的，不是冰冷的動物。樂

觀讓我們正向思考，但仍需要其他情緒的輔助，就像萊莉一樣。

有了多種的情緒記憶，才可以成為一個有情感有生命體悟的人。

推薦電影：腦筋急轉彎 愛德華 2015/11/15

有時候我們會希望拋棄某些情緒，認

為這些情緒帶來困擾和麻煩…但這些

令人感到麻煩的情緒真的毫無用處嗎？


