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情緒教育專刊-情緒管理與壓力調適 
    當你在排隊買飲料時，轉眼就要輪到你點餐了，卻被一旁的人插隊攔截，此時你會怎麼做?生氣、

開罵、理智提醒對方、還是當作沒看到繼續排隊呢?不同的應對策略帶來不同的結果，情緒，是人類

最自然的反應。但如何確實表達自己的感受，並與他人進行有效溝通，是我們需要努力的目標。 

             一、情緒的基本功能 

1.生存的功能 

    當遇到危險情況時，會產生害怕或恐懼的情緒，這些情緒會引發

生理反應，像是心跳加快、分泌腎上腺素...等，迅速的激發出一

股能量，使個體變的力大無窮或是身手矯健以遠離危險。 

   2.人際溝通的功能 

    當人跟人相處時，溝通分享的不只有理性或事實的內容，更重要的部份是彼此的感受、情緒

和心情，把自己或對環境及他人的情緒或感受適當的表達出來，才能使對方有瞭解你的機會。 

   3.動機性的功能 

    情緒會激發個體的心理反應，使個體處於失衡或激動的狀態，並且在心中產生一種想恢復內

心平靜的念頭，產生的行動有時是有破壞性的，有時是有建設性的。舉例來說害怕自己考試考不

好，這個害怕就會督促自己用功唸書，所以，情緒是我們動力來源的其中之ㄧ，可以激勵我們採

取行動來因應情境。 

二、情緒的運作方式 

 

        (引發的事件)      (生理反應)     (連結個人好惡)  (大腦解讀與認知)   (習慣反應、結果) 

     

    情緒的運作是複雜且多變化的，中間經歷過不同的過程才產生最後的結果，就算面對相同的

事件，不同人會因為過去的經驗和解讀而有不同的情緒反應與結果。因此可以透過反覆的練習與

反省，讓大腦產生新的認知與解讀，最終強化自身情緒管理的能力。 

參考自(蔡秀玲，楊智馨，1999) 
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三、情緒管理 

1.情緒的感受與自我覺察 

    如何知道、意識情緒的存在？可從身體反應知道它出來了，像是：握拳、顫抖、嘴角上揚、

手舞足蹈…另一種不是動作，是內在心象的表現，例如「他雖然不動聲色，但是內心正心花怒放、

小鹿亂撞」等等的心象畫面也表示內心正歡欣的狀態。 

 

2.辨識與接受情緒 

    情緒有正負向和能量強弱，可分為四個象限：正向強能量—如興奮、狂喜；正向弱能量—如

愉悅、平靜；反向強能量—如暴怒、恐懼；反向弱能量—如悲傷、沮喪。社會不樂見負向情緒，

以為負能量有害，在社交場合展露會讓大家尷尬，於是自己也會禁止自己生氣、認為哭沒有用、

被自己的嫉妒嚇到、感到興奮而愧疚。 

    其實情緒無關對錯，只是一組客觀代碼而已，要接受情緒的現身其來有自並進行解碼，也能

知曉『情緒是情緒，我是我』，如此一來才能收納這個訊息到認知系統去。 

 

3.理解情緒 

   理解情緒指情緒產生的因果，到底經歷了什麼才引發那個情緒： 

  (1)尋找時可從「外在刺激」和「內在連結」去找：

 
  (2)理解情緒背後的需求：在經歷了什麼之後，一種情緒出現，再來一定有所求，也許想被滿

足或被安撫，而這才是真正的重點，得到後情緒才能平復。 

 

4.表達情緒 

    分享情緒狀態時需要有對象，最好是重要他人或可信任的人，面對面的傾聽最好，其次是書

寫，要把情緒產生與需求的心理歷程描繪或表達出來才算真正把情緒定位。情緒經驗的整理屬於

「詮釋」，讓當事人有所掌握，情緒處理才算真正完結。 

 

5.調解情緒 

    情緒整理後有的人可以在心裡結案，有的則需面對壓力源實際做改變。如何回應情緒並讓其

平穩，永遠的第一步是「求冷靜！」，遠離刺激源（火正在燒，就遠離汽油），最好「先離開現

場」，冷靜後再尋求放鬆、宣洩、舒緩、轉念、與人連結（找人說話或陪伴）。重視自己的需求

並有效回應，才是情緒訊息真正的用意。 

 

    要學習著瞭解自己的生理、心理狀態，並且接納自己，然後透過適當的方法來表達情緒， 

但絕對不是用壓抑或控制情緒，因為這樣無法真正了解自己的內在，也不能成為情緒的主人。               

                                                                                                     
節錄自 林仁廷心理師的社會心理講義-情緒知能觀點 

 

•明顯的外在刺激或事件 外在刺激 

•過去經驗引發的主觀聯想 內在連結 

https://sn094545.pixnet.net/blog
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壓力 

威脅 焦慮 

挫折 生氣 

失落 憂鬱 

四、壓力調適： 

1.壓力的型態 

  壓力是來自外在事件的挑戰或困難，讓我們感受到威脅，壓力可分為 2種型態: 

(1) 突然改變的事件:像是結婚、懷孕、分手皆屬突然出現改變的事件。 

(2) 長期連續性的事件:例如工作、上學或長期和家人意見不合。 

   壓力屬於主觀認定的身心反應，和個人的性格特質有關，若是本身性格較悲觀、完美主義者，

就可能會以較極端的方式去看待事件，壓力也會被放大。 
 
 
2.面對壓力的常見反應 

  任何使人身心失衡的威脅都算壓力，以下列出面對壓力常見反應： 

 面對壓力的型態 會有的反應 

1 問題解決型 行動計畫的擬定 

2 逃避問題型 拒絕思考與消極面對 

3 期望式想法型 夢想有一天會更好 

4 情緒的社會支持 與他人訴說自身感受 

5 工具性社會支持 向他人詢問建議 

6 認知在建構型 重新定義問題 

7 分散注意型 打電玩、酗酒、藥物濫用 

 
3.一般適應症候群(GAS)：分為三階段 

  (1)警覺反應階段(Alarm)：先是震撼期，而後出現

緊急反應的動員期。 

  (2)進入抗拒階段(Resistance)：生理恢復正常，

如壓力持續存在，個體適應能力會逐漸下降。 

  (3)衰竭階段(Exhaustion)：個體適應能力喪失，

精疲力竭、崩潰、死亡。 

 

4. 壓力和表現水平的關聯 

    壓力能使人更積極去追求想要的目標，而適度的

壓力可以成為動力、正向的力量，讓表現超乎一般水

準；相反的，當壓力過大時，可能會無法負荷，把自

己壓垮了。 

 

 

 

 

 

 

節錄自 雲科大輔諮中心   http://scc.yuntech.edu.tw/column/AA/c/c_04/c_04_12.htm 
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五、常見的壓力調適方法與策略 

    壓力隨處可見，人不可能完全沒有壓力，應學習與壓力和平共處。適度的壓力可以讓人的表現

更好，以下提供一些常見的紓壓方法，讓我們試著與壓力和睦共處吧： 

 

1. 運動是最好的、最自然的情緒調解藥劑： 

    運動可以促進血液循環，平衡血壓、增進心肺功能，讓人健康有活力。最簡便的方式，就是每

天快步走 30 分鐘。 

 

2.充足的睡眠： 

    一個有充足睡眠的人一定比經常性失眠的人壓力耐受力大，並且也較能應付環境的變遷。 

 

3.養成注意呼吸的習慣： 

    工作一段時間後，給自己三分鐘的時間，將兩眼輕輕的閉上，將注意力完全集中在自己的呼吸

上，並以吐氣比吸氣長的腹式呼吸，如果經常坐著的人一定要記得常起來伸懶腰走動走動。 

 

4.三溫暖沐浴法： 

    每天回到家中來個冷熱水交替的沖浴，不但可以釋放一天的壓力，還可以使頭腦清醒。 

 

5.按摩放鬆身體： 

    按摩可以使緊繃的身體、僵硬的關節得到放鬆，也可以減少腎上腺素的分泌，對於壓力的釋放

很有效果。 

 

6.補充維他命： 

    維他命中的維他命 C、E、維生素 B 群、礦物質中的鈣、鎂等有助於對抗壓力，所以營養均衡、

多吃蔬菜水果，以平衡身心的壓力。 

 

7.開懷大笑： 

    根據研究放開心胸的大笑可以減少壓力荷爾蒙，使干擾素增加，有助於增強免疫系統。平時看

看喜劇或是看看笑話也是一個讓自己的神經鬆弛的好方法。 

 

8.走出戶外，參與其它的活動： 

    不要被自己憂鬱的情緒困住了，心情不好、壓力大時千萬不要自己悶在角落，以免越想越往牛

角尖鑽，一定要走入人群，轉移壓力的焦點。 

 

     

 

節錄自 

1.悠活健康網  https://health.businessweekly.com.tw/AArticle.aspx?id=ARTL000121923 

2.育達文化：生涯規劃 ch4 自我調節與態度培養 

3 雲聲 第 171 期 李培壅老師 

每個人生活中都會遭遇不同的困難與壓力，而處理的方法也不盡相同，重要的是找到屬於自

己最適合、最自在的方式紓壓，才能迎接生活中的不同挑戰。 

https://health.businessweekly.com.tw/AArticle.aspx?id=ARTL000121923

