
可以享受
一個人
也保持與
人的互動

找一段時間靜下來，與
自己相處，做喜歡的事
情，沉澱一下心情。
和信任的人述說，讓自
己有機會接觸原有生活
中的正向人際關係。

停止責怪
自己

看見並說出自己已經完
成或進步的地方。
有任何情緒感受都是正
常的，請不要責怪自
己，只需要透過綪緒覺
察需求並練習用適當的
方式表達。

可以為
自己做能
做的事

 努力完成每天生活中
的諸多小事情是重要的
(如洗衣看書運動吃飯
睡覺)。
設定一些短期可以做到
完成的目標，然後一件
一件的實現它。

不要
壓抑情緒
流露

哭泣生氣煩燥失落…這
些都是正常的情緒反
應，在安全的地方讓它
自然宣洩！
同時擁有負向與正向情
緒，並隨著日常中的人
事物起伏，是正常身心
狀態。

可以
找其他資
源協助

若正面臨情緒的困擾，
不曉得該怎麼辦，可以
來學輔中心，讓我們來
陪伴你渡過。
撥打1925安心專線
1980張老師專線。
有需要也可洽身心科。

不要
給自己更
多壓力

不要跟別人比較，用適
合自己的步調，自然就
能重獲力量。
就算生活復原的腳步不
如預期，請試著找方法
放鬆自己的身心，給自
己更多肯定及鼓勵來自
我撫慰。

情緒對我們的影響

情緒調解三部曲

可以如何關照情緒
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        可以問： 我的某某情緒如果會說話，它會告訴我什麼？當
你開始嘗試去理解情緒在表達什麼，並且保持傾聽的態度，情
緒在替你表達最深處的需要，當你聽到這些之後，給自己一些
自我照顧，滿足內心的需求， 你的情緒朋友才會放心離開。

持續處於情緒不穩或緊
張焦慮的狀態下，會對
身體產生不舒服，例如
身體部位疼痛、免疫力
下降等。

情緒會影響人的記憶、注
意力等狀況，過多負向情
緒會影響一個人的主觀感
受及自我價值的認定，嚴
重時甚至會有自傷或傷人
的行為。
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與情緒當好朋友

過多的情緒常引發人的不
安，易導致人際關係不穩
定，甚至會有人際退縮的
狀況，易影響一個人的社
會能力的發展。

在日常生活中，經常會出現各種不同的情緒，例如喜悅、憤怒、悲傷、快樂、恐
懼、嫉妒、焦慮等等。這些情緒本身並沒有好壞之分，它們只是當我們的身心受
到外在刺激時產生的心理反應。這些反應就是情緒，它們反映了個人的內在需求
和狀態。因此，情緒可以看作是一種內在的信號，提示我們自身的需求和處境。

第二步曲：傾聽

        客觀描述事件、客觀描述對方行為(我看見你…)、主觀描
述自己感受(我感受到…)、講出向己的期望與需求(我希望…)、
邀請對方共同解決處境(你願意…嗎？)
        這種表達的方式叫「我訊息」溝通 ，不僅可以表達你的
人際期待，照顧到自己的需求，而且可以覺察到情緒但不帶
著情緒地與人溝通。

第三步曲：表達

        當你覺得自己有情緒需要處理，就已經開始了覺察之路。
這時候可以問自己是什麼情緒在困擾我，注意身體的感覺。然
後，可以給當下的情緒狀態取個名字，例如憤怒或者傷心，再
次深呼吸，靜靜的觀察腦中浮現出哪些想法，讓它們隨意的飄
過，不去評價。

第一步曲：覺察
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