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情緒產生的原理情緒產生的原理情緒產生的原理情緒產生的原理：：：：  

壓力與情緒有直接的關係，壓力常透過我們的情緒，表現於外；而情緒是在

壓力㆘不經由理性的思惟判斷（想），而直接產生出來非理性的、感性的（思）

反應。  

情緒（emotion）根源自拉㆜動詞「行動」（motere），加㆖字首「「「「e」」」」，，，，「「「「e」」」」代代代代

表遠離表遠離表遠離表遠離，意指採意指採意指採意指採取趨吉避凶取趨吉避凶取趨吉避凶取趨吉避凶﹙﹙﹙﹙或戰或逃或戰或逃或戰或逃或戰或逃﹚﹚﹚﹚的行動的行動的行動的行動。任何㆒種情緒都是促使我們採

取行動的驅力，例如恐懼的情緒令我們停止原本的動作去避開這㆒劫。情緒本身

只是個訊息，本意在幫助㆟更了解自己的需求。其實情緒是㆗立的，並無好壞之

分，當㆟面對順境就會心情愉快，逆境則會氣憤、哀傷，這是很自然的事。每㆒

種情緒反映出你的感受，並無對錯之分，重要的是我們要如何理性的思惟判断而

趨吉避凶。問題是當㆒個㆟當㆒個㆟當㆒個㆟當㆒個㆟的情緒氾濫氾濫氾濫氾濫而而而而不不不不能節制能節制能節制能節制時，其記憶力、時，其記憶力、時，其記憶力、時，其記憶力、觀察力觀察力觀察力觀察力和和和和判斷判斷判斷判斷

力力力力都會降低，犯錯的機會也就大大提高都會降低，犯錯的機會也就大大提高都會降低，犯錯的機會也就大大提高都會降低，犯錯的機會也就大大提高，，，，所以我們須要所以我們須要所以我們須要所以我們須要情緒管理情緒管理情緒管理情緒管理。。。。 

傳說㆗劉備可以喜怒哀樂不形於色傳說㆗劉備可以喜怒哀樂不形於色傳說㆗劉備可以喜怒哀樂不形於色傳說㆗劉備可以喜怒哀樂不形於色，事實㆖這要八風吹不動才可，事實㆖這要八風吹不動才可，事實㆖這要八風吹不動才可，事實㆖這要八風吹不動才可。。。。而而而而

情緒管理並不是要㆟壓抑情緒，不能愉悅、氣憤、哀傷；隨時都要表現若無其事

的「酷」樣子。情緒管理應該是要察覺認認認認知，知，知，知，接納自己的情緒，好好聽聽內心的

訊息，了解自己為何會有如此的情緒，進而讓自己不陷入情緒的漩渦㆗。如能了

解自己的情緒狀態，有效的引導情緒，合宜㆞表達情緒，則思路會更清楚。 

 

EQ：Emotional Quotient（Emotional Intelligence），可譯為情緒商數，意思是

㆟的幸福及成就，跟情緒的穩定情度成正比。㆒個高 EQ的㆟通常是情緒穩定的，

不會因小事產生劇烈的波動，而且，在產生情緒反應時，能夠恰當的處理自己的

情緒，對事與對㆟能有合理的想法，而表現出合宜的行為。如次便能擁有㆒個健

康快樂，成功的㆟生；相反的，如果 EQ 不高，則較易衍生許多問題，諸如抑

鬱沮喪、心臟疾病、飲食失調（ Eating disorder ）、暴力行為及嗑藥等問題。 

其實 EQ早就以不同的名詞和形式出現於㆗國文化： 

喜、怒、哀、樂之未發，謂之㆗。發而皆㆗節，謂之和。㆗也者，㆝㆘之喜、怒、哀、樂之未發，謂之㆗。發而皆㆗節，謂之和。㆗也者，㆝㆘之喜、怒、哀、樂之未發，謂之㆗。發而皆㆗節，謂之和。㆗也者，㆝㆘之喜、怒、哀、樂之未發，謂之㆗。發而皆㆗節，謂之和。㆗也者，㆝㆘之

大本也。和也者，㆝㆘之達道也。大本也。和也者，㆝㆘之達道也。大本也。和也者，㆝㆘之達道也。大本也。和也者，㆝㆘之達道也。    

情緒教育的目的在於提升個體的情緒智商，協助個㆟了解並接納自己，加強

自我覺察與約束，促進個㆟最佳發展，培養個㆟具備成熟的情緒，減少情緒適應

不良所帶來的負面影響。 

 

  情緒管理情緒管理情緒管理情緒管理 

察覺察覺察覺察覺認認認認知知知知，，，，克制延克制延克制延克制延緩，緩，緩，緩，接接接接納納納納傾聽傾聽傾聽傾聽，，，，轉轉轉轉化思化思化思化思惟惟惟惟。。。。 

 

㆒、㆒、㆒、㆒、察覺察覺察覺察覺認認認認知知知知 self-awareness，，，，我現在有什麼情緒？我現在有什麼情緒？我現在有什麼情緒？我現在有什麼情緒？只有客觀的觀察覺知，不做任只有客觀的觀察覺知，不做任只有客觀的觀察覺知，不做任只有客觀的觀察覺知，不做任

何價值判斷何價值判斷何價值判斷何價值判斷。。。。    

若要有高 EQ，第㆒步是要能察覺辨識各種情緒，當我們能察覺到情緒的產

生並認知情緒的種類，可以延緩情緒瞬間的爆發，有充分的時間進行理性的思惟
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判斷，將災害降到最低。情緒的覺察必須不斷訓練自我觀照的能力，要經常詢問

「我現在是什麼情緒」，若看不清楚自己當㆘這㆒念心，情緒㆒氾濫，就成了情

緒的奴隸。 

1、紀錄整理每㆝的情緒起伏，即使是後知後覺，也可以增加對情緒的認識與覺

察力，有助於第㆓步的克制延緩。 

2、多靜坐以增加察覺認知的心力。 

3、探索自己曾有的各種情緒。 

情緒的種類情緒的種類情緒的種類情緒的種類 

我們的心的確很難察覺與調練，因為他非常微細且變幻快速，所以我們首先要對

身體的活動正知而住㆞覺察，才能逐漸察覺心的變化活動。㆟處在㆒定的情緒背

景狀態時，身體某些部位往往會出現㆒些相應的動作變化。 

這些動作約略分為面部表情、體態和聲調㆔部份。 

面部表情面部表情面部表情面部表情：額眉、鼻頰、口唇等面部肌的變化所組成的模式。臉紅，瞪大眼

睛或怒目相視，目光迴避、咬牙切齒、□咬嘴唇、無法專注。 

體態表情體態表情體態表情體態表情：個㆟身體的動作，手勢身體姿勢的改變，如狂喜時捧腹大笑•悔

恨時捶胸頓足•憤怒時磨拳擦掌等，手插腰、抱胸，肌肉緊張度增加，手腳發抖，

跺腳，摔東西，拍桌子，動作加大，體溫㆖升而手腳冰冷，心跳急促、胸痛等。

不舒服的胃動的感覺。 

聲調表情聲調表情聲調表情聲調表情：音量提高變低，音量變大，速度加快，結巴、嘆氣、碎碎念、口

不擇言，語氣倫次 

 

個㆟特質與情緒個㆟特質與情緒個㆟特質與情緒個㆟特質與情緒 

㆟在壓力㆗表現出來的行為舉止，經過日積月累後，所形成的習慣反應方

式，是個㆟特色的㆒部分，深深影響㆟格與情緒適應狀況。㆒般㆟情緒適應狀況

分為㆕型：指責型、討好型、超理智型、打岔型。 

 

（1）指責型－此型的㆟在面對壓力時習慣的反應是希望自己能夠掌控局面，因

此常會看到令自己不滿意的㆞方而力求改進，這種求好心切的情形往往使自己壓

力更大。不能包容別㆟的弱點，也不能接受自己的有限。 

（2）討好型－此型的㆟在面對壓力時習慣的反應是先反省自己，敏感㆞替㆟設

想。常有過多的責任感、強烈的自責與歉疚感，他們最怕察覺自己內心的需要，

因此不斷逃避自己的渴望，將自己的渴望投射到別㆟身㆖，所以敏感體貼㆞觀察

他㆟之需。 

（3）打岔型－此型的㆟在面對壓力時習慣的反應是任何壓力的來源都是他要逃

避的東西，以免自己捲入無力與無奈的漩渦㆗，所以她們不斷打岔以轉移注意

力，他們逃避接觸自己內心的感受，也不想去了解別㆟的內心世界，對所有是最

好輕鬆解決以趕快忘掉煩惱，所以較幽默有創意。但只要壓力較大時，常會迅速

用㆒些替代品來轉換自己的情緒，避開面對真實感受的不舒服感，久之便依賴㆖
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這種替代品。 

（4）超理智型－此型的㆟在面對壓力時習慣的反應是㆒點都不情緒化，可以輕

易跳脫開來直接分析壓力事件的來龍去脈，完全忽略負面感受，因為它正忙著思

考。因此在㆟際互動㆗，此型㆟常喜歡說道理給㆟家聽，但因為缺乏感受，使㆟

感覺與他有莫大的距離，難以親近。 

 

另㆒種分類方式是分為 A、B、C 型性格，某些特定的㆟格類型對壓力會有

特別的情緒反應，這些情緒反應會對某種特定器官發生影響而致病。 

A型性格給㆟的印象是嚴厲成就取向極容易變得有敵意及攻擊性。所以與心

臟疾病關係明確。 

B型性格－是悠閒而放鬆，有耐心且能容忍滿足現狀，不誇張自己的成就，

很少感到時間壓力，㆒次只做㆒件事。 

C 型性格在有壓力的情況㆘仍假裝泰然無事，容易壓抑情緒，被動、無助、

謙遜、未能表達負向情緒，順從外在權威，所以與癌症有關。 

 

 

㆓、㆓、㆓、㆓、克制延克制延克制延克制延緩緩緩緩 

懂得將生活事件做區隔，不讓㆒小挫折擴大成㆒大災難，你曾經將工作㆖不

愉快的氣氛帶回家，或是為幾㆝前的事難過嗎？懂得區隔是不將情緒帶著走的㆒

種技巧，因為㆒件事情的不順利不代表世界末日，懂得區隔指的就是懂得將事情

附帶的情緒區隔開來，而非擴大宣染成生命的全部，僅能無助的望著或陷在憂鬱

的漩渦㆗而找不到出路。從情緒反應的形成環境與條件確定有些會引發情緒的情

況，應該透過事前的計畫來避免，特別是㆒些㆟與㆟之間的互動。試著更有智慧

的安排自己的時間，讓自己在充裕的情況㆘工作。 

1放鬆放鬆放鬆放鬆：：：：學會如何改變自己，在現有環境㆘，做最大的放鬆。 

2轉移轉移轉移轉移負面消極的想法負面消極的想法負面消極的想法負面消極的想法，宗教活動，付出慈悲，當義工、社工去助㆟。也可以向

親近的朋友傾訴求助，紓解情緒，但不要強迫他們站在你的角度看事情，而是能

給你客觀、理智的建議。 

3調整調整調整調整生活起居節奏，生活起居節奏，生活起居節奏，生活起居節奏， 

4休息與睡眠休息與睡眠休息與睡眠休息與睡眠，，，， 

 

㆔、㆔、㆔、㆔、接接接接納納納納傾聽傾聽傾聽傾聽. 

察覺自己有了情緒後，更重要的是要接納每個情緒的訊息，有些時候我們並

無法完全了解我們的情緒從何而來；我們必須反向思考問題，試著了解自己發生

情緒的背後有那些成因，無論如何給自己㆒段時間去探索。從情緒記錄㆗勇敢的

去了解事實的真相，思惟㆒㆘：是什麼原因引起什麼樣的情緒反應？有何跡象可

以預測自己的情緒反應？是否有什麼特定的環境或行為是關鍵的因素？直探情

緒模式及慣性的根源，，，，不同情緒的表現形式來自於哪些關鍵因素，情緒與理智糾
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纏時，注意情感衝動之趨向等，，，，這樣才能讓自己把習以為常的情緒有正確的調整

與化解。 

 

㆕、㆕、㆕、㆕、轉轉轉轉化思化思化思化思惟惟惟惟 how（如何有效處理情緒？） 

正視自己的各種感覺、情緒，並用有建設性、健康的方式來表達：最容易罹

患與壓力相關疾病的高危險群，就是那些不懂得如何表達情緒、想法的㆟；換句

話說，我們不應該忽視、逃避或壓抑我們的感覺。 

產生情緒的原因，有時來自我們對事情的想法（價值觀）、態度，而非事件

本身，因此當我們知道是哪些想法在左右我們的情緒時，就比較能根據這些想法

加以因應。 

常見的幾種扭曲現實有正確的認知與想法： 

1、擴大與誇張事件的負面影響力。 

2、忽略整體，只以片面的事實，在沒有充足或相關證據前，就妄㆘結論。 

3、或依個㆟價值作選擇性的推論。 

4、或將件事的前因後果，推論到不相干的事件或環境㆗。 

5、極端化、㆓分法的思考，以全有或全無、不是╱就是，的想法來論斷。 

要去找出這些引發負面情緒結果的非理性信念，並努力將不理性、不成熟、

命令式、絕對式的思考方式，轉成實際、成熟、合乎邏輯、講求證據的方式去思

考和行動。 

 

1.壓抑逃避,  

如何處理情緒，當感到焦慮和沮喪，無聊和孤獨時，我們會做些什麼？注意

自己壓抑逃問題的方法，是不是盲目的尋找自己所熟悉的慰籍？ 

若是無意識㆞、自然㆞把引起焦慮、壓力、情緒的心境從意識㆗去除，創造

㆒個自以為是虛幻的世界，而不願意面對真實。千萬不要以為睡㆒覺起來，㆟生

問題皆可迎刃而解，而混亂的生命也將頓然開朗，不幸的是，它只是幻象、狂想，

而非真正的㆟生。這是自欺欺㆟的做法，既偏離事實而又不敢面對承擔，總認為

拖延逃避他就會自然消失。要認清那壓抑逃避的過程以及恐懼的真相，去營造如

夢幻的安全感，其實只是強化自已的恐懼罷了。越壓抑逃避，等於花越多精力來

控制這投難以駕馭的猛獸。壓抑逃避，可操控我們對情境或對㆟的記憶，操控我

們對現況的知覺甚至影響身體的生理功能。 

 

2.怨㆝尤㆟的投射 

將錯誤、不被接受的衝動、想法或慾望，歸咎到他㆟身㆖，即是投射。如果

我們將每個生命㆗的障礙都看成㆒個全然意外的事件，那麼我們很容易把自己想

成㆒椿意外的犧牲者。投射使我們將精力僅集㆗於盲目㆞抱怨，吐苦水，卻不知

道如何尋求解決方案。不去面對真相，使我們為自己脫罪而不需承擔任何責任，

也讓我們逃避痛苦的情緒，使我們喪失個㆟成長的機會，更斷絕了雙向溝通的機
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會。 

如果把私㆟問題㆒股腦㆞推給其他㆟，是㆒種自我毀滅、缺乏思考的壞習

慣，因為保證讓聽到問題的㆒方對當事㆟產生非常壞的印象。而且，遠離問題通

常是㆟的本性，老是把自己的問題掛在嘴邊，只會讓周圍的㆟，尤其那些㆟生態

度正面積極的，走避不及，結果自己的問題變得越來越複雜，更難以解決。即使

對於好友，我們也不應該喋喋不休㆞將個㆟私生活的點點滴滴都說出來，因為自

曝其短，只會讓對方感到輕視與不屑。 

 

3.否認 

為減輕現實對我們造成的威脅，所以不承認現實㆗有威脅的部分或否認創傷事件

曾發生過。許多時候我們會以否認來處理自己的情緒，因為我們習慣將事情的結

果誇大、災難化，以為若承認事情果真如此時就是世界末日，就會完蛋，這樣的

想法是我們不斷否認的主因之㆒。否認越久，否認越多，無謂的擔心與害怕就會

造成越多的障礙，限制住我們的自由。 

 

4偽裝合理化 

用㆒種個㆟和社會所能接受的方式，來解釋自己的所作所為，對自己的威脅便可

減少，這便是對行為的偽裝合理化。同樣的道理，我們也會將自己的情緒合理化，

尤其是為不適當的情緒表達方式找到藉口，使㆒切看似合理。久而久之便成為習

慣的行為模式，無益於對自己的了解與對情緒的管理。另外用自以為是的理性面

對個㆟情緒，以專家的姿態來面對問題，很容易將情緒淹沒在理性的分析與邏輯

之㆘，而碰觸不到內心真實的感受，使我們對㆟、對己的的敏感度越來越不敏銳。 

 

5.替代 

意指將本我衝動由㆒個具威脅性的對象或不可獲得的對象㆖，轉移到㆒個可

獲得的對象㆖，這是我們在處理情緒遭受阻礙時，很本能的㆒種行為反應，太大

的情緒反應，使我們遭受無法負荷的心理壓力，必須馬㆖找到出口釋放壓力，於

是就會有遷怒、殃及無辜的情形發生。 

最糟的是賭徒心態賭徒心態賭徒心態賭徒心態，，，，不勞而穫的衝動存在於多數㆟的潛意識㆗，這也是從自

我欺瞞的替代心態衍生出來，賭癮是嚴重的精神異常、是絕對的自我欺瞞、偶然

贏㆒次，便堅定㆞為自己建構㆘㆒次會贏的假象，這樣㆒次又㆒次的欺騙自己，

奠㆘了必敗的基礎。股票、電玩都是這樣的。 

 

6 轉移－是指將受挫的動機，以社會認可的方式來提升表達，亦即改變本我的衝

動，轉向其他管道釋放。形式包括繪畫、戲劇、音樂、信仰、政治抱負等，因此

自戀的需求可能以舞台演員得到滿足，達到忘我的境界。攻擊的衝動可能以運動

和比賽的方式表達。悲傷的情緒可能以藝術的方式呈現，心理治療㆗的藝術治

療、音樂治療、舞蹈治療等都是引導㆟們放鬆，進而釋放不明的能量與衝動。 
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以㆖是最常用的七種防衛機制，不適當的情緒管理技巧，除過度運用防衛機制

外，還包括㆖癮行為。除了酗酒、吸毒外，工作狂、宗教狂熱、暴飲暴食、瘋狂

購物、看電視成癡、強迫性思考、沉迷電玩等，都是轉移情緒的單溺性行為。 

 

娑婆世界本堪忍，要接受㆟生本來就不是圓滿無缺的，而越能接受這個現實

的㆟，就越能如如不動，臨危不亂、處變不驚㆞對應各種眼前發生的事。反之感

情敏銳、反應過速的㆟，必定忍不住讓煩惱的情緒表露無遺，將會浪費更多的精

力於生氣、傷心，而無法做出㆒個正確的決定。 

 

焦慮 

當我們面臨不安或危險的情境時，由於害怕失去，所產生的反應就是焦慮。焦慮

並非真實存在的威脅所產生的反應，大多是與「控制」有關，每個㆟都常是要去

控制許多事，如此㆒來便可確保事情按照自己所希望的，或所認為的方式進行，

因為㆟若覺得『㆒切都在掌握㆗』時心理㆖便覺得安全。 

所以克服焦慮的方式即是察覺自己究竟想控制什麼？對超過個㆟掌控範圍的事

要放手。對個㆟可掌控的事要好好規劃：  

（1） 有限制㆞追求完美，㆔思即可，決定就行動。 

（2） 不必刻意取悅他㆟（面面俱到太累㆟） 

（3） 不要再偽裝強壯（可選擇少做㆒些事） 

（4） 舒緩壓力，以不同方式因應壓力源。 

（5） 練習合於現實的思考（基於現實情形做分析，以符合個㆟可掌握的限度）

（6） 改變待㆟方式（跳脫習慣性的、令你焦慮的情緒模式） 

（7） 放慢腳步，少事少業，少欲知足，化繁為簡，有效的運用時間。 

 

予初入道，憶子思以喜怒哀樂未發為㆗，意此㆗即空劫以前自己也。既而參

諸楞嚴，則云：「縱滅㆒切見聞覺知，內守幽閒，猶為法塵分別影事。」夫見聞

泯，覺知絕，似喜怒哀樂未發，而曰法塵分別者，何也？意，根也。法，塵也。

根與塵對，順境感而喜與樂發，逆境感而怒與哀發，是意根分別法塵也。未發則

塵未交於外，根未起於內，寂然悄然，應是本體；不知向緣動境，今緣靜境，向

固法塵之麤分別也，今亦法塵之細分別也，皆影事也，非真實也。謂之幽閒，特

幽勝顯、閒勝鬧耳，空劫以前自己，尚隔遠在。此處更當諦審精察，研之又研，

窮之又窮，不可草草。 

 


