
情緒管理真有效！

這是你的情況嗎？

-明明想要理性溝通，卻忍不住生氣，開始亂發脾氣？
-明明想要堅持下去，卻覺得好痛苦，最後直接放棄？

-明明什麼事也沒有，卻覺得好難過，說不出到底怎麼了？
   好像總會有名為情緒的小怪獸，在關鍵時刻搗亂、影響我們
的決定，讓我們做出違反本意的行為，讓我們一起來看看這些

情緒是什麼？學習怎麼打敗情緒小怪獸吧！
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一、辨識情緒訊號

  在學習情緒管理的方法之前，首要任務就是學會辨識情緒訊
號。每一隻情緒小怪獸，都代表著著人在不同情況下會出現的

各種情緒，有時開心、有時難過、有時覺得害怕和生氣。每種

情緒都是一種訊號，提醒我們當下的狀態和需要。

  例 如 「 明 明 想 要 理 性 溝 通 ， 卻 忍 不 住 生 氣 ， 開 始 亂 發 脾
氣？」，這時候的生氣是表層情緒，通常在被踩到內心的地雷

時，表現憤怒是用來保護自己的方式。很多時候我們沒有意識

到，自己被踩到的是什麼地雷，這些地雷指的是內心深層情

緒，像是「自卑、被誤會、不被接納、恐懼、害怕、脆弱」。

  辨識自己表現出的情緒（淺層情緒）所帶來的訊號，才能找到
自己真正的地雷（深層情緒），對症下藥的處理情緒。可以透
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1 .書寫情緒日記：將自己的感受與想法寫在日記中，能夠幫助
覺察情緒所帶來的線索。

2 .冥想：冥想練習有助於連結內在情感，幫助自己省思現在的
情緒狀態。

3 .生理指標：注意生理反應，如心跳、呼吸、肌肉緊繃程度
等。

4 .與他人互動：與他人交流，透過他人的觀察可以幫我們更好
的認識自己的情緒狀態。

二、著陸技巧（5 4 3 2 1 - G R O U N D I N G）
  當我們處在情緒異常強烈、心煩意亂的時候，可以試試看著
5 4 3 2 1著陸技巧：
  5件你可以看到的物品：從你所處的空間內找出 5件不同顏色
的物品，告訴自己這個物品的名稱與顏色。像是黃色的坐墊、

藍色的水壺。

  4件你可以觸摸的東西：觸摸 4件在你身旁的、你能摸到的東
西，把注意力放在手部觸感，感受物品摸起來的感覺。例如滑

鼠、錢包。

  3種你可以聽到的聲⾳：把注意力聚焦在耳朵，找到三個你聽
到的聲音，或許是你所處空間的聲音，也可能是空間外傳來的

聲音，還有身體內的聲音。例如冷氣運作的聲音、外面的鳥鳴

聲、心跳很快的聲音。

  2種你可以聞到的氣味：把嗅覺的感官放大，找到你能聞到的
任何有味道的事物。例如雨水落在土裡的氣味、衣服上洗衣精

的氣味。

  1樣你可以吃到的食物：去找出一樣你能取得的食物，並享受
品嚐起來的味道；如果你附近沒有食物，可以注意你的嘴巴是

否有味道，或者回想你最喜歡吃的美食。例如福利社的餅乾、

回想嘉義最好吃的火雞肉飯。

  這個 5 4 3 2 1著陸技巧，可以幫助我們將注意力從情緒轉移，
把自己帶到現實情境與五官感受，作為一個嘗試冷靜的方法。



三、我訊息表達

  當你覺察到情緒的出現時，下一步就可以觀察自己表達情緒
的方式，能不能透過口語傳達出自己的情緒與需要？

  特別是當你需要與他人溝通協調、或是尋求他人協助時，使
用我訊息來表達情緒，能夠具體讓他人知道你的感受與需求。

我訊息的用法是先說自己的感受，再描述客觀事實，最後提出

自己期待對方能有的行為。一律用「我」這個字開頭。

  我訊息公式：「客觀事件」 +「主觀感受」 +「行為要求」
1 .客觀事件：盡量客觀的描述事件，可以用「當我 …」、「因
為 …」作為闡述事實的開頭。
2 .主觀感受：瞭解自己在事件中的感受及想法。可以用「我覺
得 …」、「我感到 …」作為闡述情緒的開頭。
3 .行為要求：希望對方能怎麼做，提出具體可行的方法。可以
用「我希望 …」、「我需要 …」作為闡述期待的開頭。
例如「明明什麼事也沒有，卻覺得好難過，說不出到底怎麼

了？」→「當我一個人獨處的時候，我感覺自己容易陷入難過
的情緒，我希望你陪我聊聊天、轉移我的注意力」。

  儘管已經和對方溝通過，但是對方也有自己選擇的權利，不
一定能按著你的期望改變行為或提供協助，如果對方無法回應

你的期待，也不要氣餒，你可以（ 1）尋找別的辦法、（ 2）嘗
試其他調適情緒的方式。最重要的是，永遠相信願意嘗試的你

是最棒的！

四、T O  D O  L I S T
  「明明想要堅持下去，卻覺得好痛苦，最後直接放棄？」，
是什麼讓我們堅持不下去的呢？不論在任何的事情上，堅持都

不是一件容易的事情，需要有足夠的毅力與耐心才能達成目

標。在堅持的過程中，難免都會覺得好麻煩、好痛苦、好焦

慮，這些都是很正常的情緒，這些情緒出現的原因可能是因為

恐懼將要面對的挑戰、缺乏信心、或壓力超出負荷。

  T O  D O  L I S T待辦清單可以幫助我們有效的減輕心理負擔，
規劃待辦清單的原則如下：

（1）列出所有事項：將所有需要完成的任務寫下來。

（2）排定優先順序：依照事項的重要性與急迫性排序，優先處
理最重要與最急迫的事情。

（3）細分任務：某些事項過於龐大，可以再將之細分為更小的
任務，一次做一點點，避免一下子就需要完成任務所帶來的壓

力。

（4）分配時間：估計每個事項所需要的時間，將時間合理分配
在各個事項，與分散不同時段，並避免一次做太多事情，而失

去休息時間。

五、放鬆身體

  情緒產生波動時，對身體也會產生影響，可以透過活動身體
的方式，達到撫平消極情緒、抒發內在鬱卒的作用。

1 .調整呼吸：深呼吸想像自己將肺部充滿氣體，吐氣時想像自
己把壓力釋放出去，調整呼吸可以平靜神經系統、有效的舒緩

壓力，是不論何時何地都能使用的方式。

2 .運動：運動對身體健康和心理健康非常重要，可以刺激多巴
胺的產生，有助於放鬆肌肉、改善心情。運動有很多種形式，

可以嘗試尋找適合自己的運動方式，像是瑜珈、散步、騎腳踏

車等。

3 .充足睡眠：在睡覺期間，身體會修復細胞、恢復免疫系統功
能、修復肌肉，維持充足的睡眠有助於鞏固記憶力、維持情緒

穩定、精力充沛等，是維護身體與心理健康不可或缺的一部

分。

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
   情緒管理並不是要讓我們一味壓抑負面情緒，這些情緒反應
並沒有對錯，重點在於是否瞭解自己，並且在感覺到情緒時，

選擇合適的排解方式，才不至於讓情緒小怪獸無法控制，給自

己或他人帶來困擾。

要相信自己是有能力管理情緒，任何嘗試都是值得被肯定的！  

更多情緒訊號與自我照顧方式，
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