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情緒時時刻刻發生在我們每天的生活中，但我們卻時常忽略情緒對我們的影響力。究

竟情緒是甚麼呢？簡單來說，是我們個人一系列主觀認知經驗的通稱，也是感覺、思

想和行為綜合產生的心理和生理狀態。情緒又與感覺、情感、心情不同：情感是一個

籠統概念，有時包括情緒、感覺和心情，持續比較長的時間；心情比較無聲無息，延

續時間也許是半天或一天的時間，比情緒所持續的時間更長，但程度不如情緒強烈，

比如，我們一般不會整天都怒氣沖沖，但很有可能一整天心情都不好、暴躁易怒，這

種情況下我們很容易突然發火；而情緒是某種情境與刺激所引發的心理的反應，是暫

時而明顯的外部表現；感覺是一個人對情緒的主觀認識，因人而異。情感的產生伴隨

著情緒反應，而情緒的變化也受情感的控制。但不管如何，情緒、情感、心情、感覺

等，都跟人的心理及行為的一系列反應有關，其中又以情緒最容易可以自我管控與調

節，以下就來談談情緒的管理。 

情緒有幾百種，分為基本情緒與複雜的情緒，其中基本情緒有四種：喜、怒、哀、

懼。喜：喜悅、雀躍、開心、幸福等。怒：憤怒、氣憤、生氣、暴怒、慍怒等。哀：

悲傷、絕望、沮喪、低沉等。懼：焦慮、憂慮、焦躁、恐怖、害怕等。而從這四種核

心情緒還延伸更多複雜的情緒，如窘迫、害羞、驕傲、內咎，這些情緒又可分為正向

情緒與負向情緒。情緒不可能被完全消失或消滅，也沒有必要消滅，某些時候情緒是

有其存在的必要，但若情緒的強度過大或過多，卻可能造成困擾或遺憾，甚至可能是

精神疾患的徵兆。因此，若能透過管理進而有效地疏導與控制不良的負面情緒，將能

增進心理健康以及預防精神疾病。 

我們常聽到說：「某某人好情緒化！」似乎我們都想要管理好自己的情緒，而不是讓

情緒管理我們，因此接下來提到情緒管理，有三個步驟提供讀者參考。 

第一就是先了解自己的情緒，有時候我們會莫名其妙地產生某種情緒，卻不知道為什

麼。正確的作法是我們可以先停下來試著體會正處於哪種情緒當中，承認並接納有此

情緒的存在，比如朋友失約，開始會有認為他很不應該、讓我這樣空等的想法產生，

然後越想越生氣而憤慨。然而與其一昧責怪對方的錯誤，不如先靜下心來了解自己的

情緒並承認自己所存在的情緒。某些情緒當被了解與承認之後，強度就會自然減弱，

避免持續加溫而讓人失控。許多人常會因為一件小事而使得情緒完全淹沒了理智，甚

至發生不適當的行為而後悔莫及，就是沒能試著先去了解自己的情緒。 



第二就是適度地抒發。當我們了解當下有一些情緒存在，特別某些負面的情緒可能會

讓自己不舒服，或導致我們無法順利執行其他的事物，如氣憤、傷心、擔憂等，此時

我們可以有些適度紓解，找一些安全、健康的管道來抒發。比如找朋友傾訴、聽音

樂、唱歌、打枕頭、散步等活動。在找尋紓壓的管道時，需避免選擇讓自己反而要承

受更多後果的方式，如酗酒、飆車、暴力對待他人等，這些方式雖可一時發洩情緒，

事後卻會衍生出更讓人沮喪的後遺症，甚至讓人落入負面情緒的惡性循環當中。如果

這些負面情緒可以透過健康紓壓管道先暫時地排解掉，而回到比較平穩的狀態，就能

在平穩的狀態當中儲備更多能量，才有精力找到更好的方法去面對或解決事物。 

第三就是長期的調節，上面兩點所提的是暫時性適度地抒發當下的情緒，而我們最後

的目標仍在於長期而持續的調節與管理情緒。情緒是心理與環境互動的結果，長期調

節可以從幾個方面著手：以生理層面來說，平時飲食均衡與正常時間進食、規律的作

息，以及身體疾病的監控與服藥非常重要，因為飢餓、疲勞、疾病等都容易引發不舒

服或負面的情緒與感覺。而心理方面，我們與其他人的關係、甚至與自己的關係也很

重要，因此適度地內省、換位思考、同理心的培養、親密關係的維持等，來增建人際

關係與自我覺察，促進正向情緒。其餘像是正當休閒嗜好的培養、適時先離開壓力環

境、轉念、學習壓力的調適也是有助於情緒管理的。 

最後，情緒是生活的色彩，太少則過於單調，太多則可能是凌亂而有害的，我們需要

成為自己情緒的主人，藉由正確的方法適當地管理控制，降低情緒的負面影響，提升

情緒的正面功能，能使我們揮灑出美好的人生。 
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