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每天來點正能量-談情緒 

諮輔中心實習心理師 簡秀潔 

    隨著時代與社會的推進，近幾年來，心理層面的自我照顧越發受到重視，源於人們漸漸

意識到壓力調適與情緒調節是重要的!另一方面，許多心理疾病都至今都尚未找到確切的成因，

不過我們大致可以用「先天」與「後天」的說法來解釋，也就是說，在遺傳中，若有遺傳到

心理疾病的脆弱的基因(先天因素)，還必須要加上生活上的壓力(後天因素)，當生活上的壓

力未能好好的被妥善紓解，甚至超出了自己的負荷，這時心理疾病就會悄悄找上門了，所以

啦!懂得調解自己的情緒是重要不過的事，但說來簡單卻很困

難…。 

    有聽過「白熊效應」嗎?這是心理學上一個有趣的實驗，我

們現在也能來體驗一下，現在我告訴你:「千萬不要想白熊!」請

問剛剛是否浮現了或閃過了白熊的樣子在你的腦海中?若有，正

是中了這白熊效應啦!這個實驗告訴我們，當我們越告訴自己:

「不要傷心」、「不要難過」、…，反而可能會「更傷心」、「更難過」…。那麼我們能如何轉換

自己的情緒呢? 這個月的文章希望從近幾年正興起的正向心理學的角度，來帶著大家來轉換

自己的情緒。 

    首先必須了解，無論是正向或負向情緒，都同時存在我們的生活中，一天當中我們可能

歷經不同的情緒波動，而正負向情緒的最佳比例分配，我們則稱之為羅沙達比例（Losada 

ratio），當正向情緒與負向情緒的比率大於 3：1，能讓生活變得美好! 

    第 3頁為簡單的自我檢測量表：回顧過去的 24個小時中的情緒感受，針對每一個描述句，

寫下你的答案：0=一點都沒，1=有一點，2=中等，3=很多，4＝非常多。 

將第 1、4、8、11、12、13、14、15、16、19 題的分數相加得到正向情緒的分數；將第

2、3、5、6、7、9、10、17、18、20 題的分數相加得到負向情緒的分數。測驗的結果幫助你

檢視在這 24 小時內的情緒分配，是否有達羅沙達比例了呢? 

    正向情緒使我們產生正向的心理與生理效應，如:歡樂。同時可以擴展我們的思維、建立

內外在資源，反之，負向情緒則產生負向的生心理效應，如:生氣。同時也可能窄化我們的思

考，活在在僵化的框架中，壓力也可能隨之高張。舉例來說，畢業生面臨生涯的轉折總是不

安的，覺得自己似乎別無選擇，投入職場是最容易聯想到的答案，但或許將畢業的焦慮感減

緩一些，會發現除了進入職場其實還有其他

可能，如:到國外打工留學、度假、創業，或

再進修…，並不見得非馬上就業不可。因此，

正向情緒能幫助我們擴展我們的思維、跳出

框架，在此也提供一些能夠促進正向情緒的

方法給大家參考:  
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建構你的正向意義 

    意義就是你對身旁事物的詮釋，我們每天都在為遇上不同的人、事、

物建構意義，因此，如果常用正向的方式來思考它們，也就為正向情緒鋪

好了路!樂觀的解釋風格是把你的成功歸因於全面、內在、穩定的因素，

失敗則歸因於特定、外在、特殊的因素。所以當遇上不順遂的事情時，可

以試想，上天關上我的一扇門，同時卻也開啟了我另一扇什麼樣門?用不

同的角度來詮釋同一件事情，視野不同了，看待世界的眼光也會更寬廣。 

品味生活中的美好 

    品味是一種享受正向情緒的能力，從好的事情中，品味其中的美好，仔細地去欣賞它的

每個面向，會讓正向情緒有加成的效果!品味需要放慢腳步並有意識的去關注，如:去品嘗一

頓美味的餐點，感受食材的新鮮和調味的香氣。若能與朋友或家人一起分享你所品味到的美

好，正向情緒會更加倍喔! 

計算你的福氣-感恩日記 

    打破慣性思考，將認為一般、平凡、習慣的事情，重新定義，看見它們的正向價值與美

好。把看似平凡的事情轉變為「福氣」，就能讓自己瞬間感受到是一個幸福的人喔!例如:發現

到我們能有美麗乾淨的校園，是因為有打掃的叔叔阿姨每天辛勤地默默地在維護與整理，能

在這樣的環境學習，是幸福的。將這平凡的事轉變為福氣的想法，所帶來的效益在人際關係

中特別顯著，因為當你發覺到那些「理所當然」並不是想像中的那麼輕而易舉，便會對身邊

所發生的美好產生謝意，而當你用任何方式，對他們表達你的感謝，不僅提升了自己的正向

情緒，也提升了對方的感受，此份善意也鞏固了

彼此的關係。因此，建議可以練習每天寫下 3-5

件你今天所感激的事物，如:感謝今天的陽光普照，

讓白天的活動進行的順利、謝謝早餐店阿姨做的

美味早點，讓我一整天精神飽滿…，細數你一整

天的福氣，將使你成為一位幸福的人喔! 

    以上幾種方法，是使用了正向心理學的幾個主要要素來說明，希望在壓力充斥的社會環

境下，當負向情緒來襲，我們除了請它停下來外，也能夠從正向情緒的觀點出發，將正向情

緒作為扭轉情勢的著力點，當生活中能擁有較多正向的情緒，它也夠擴展到各個面向，懂得

調節自己的情緒與壓力，使生活更加美好喔! 
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情緒自我檢測量表 
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1.你所感覺到的逗趣、好玩或可笑的最大程度有多少？ 

2.你所感覺到的羞愧、屈辱或丟臉的最大程度有多少？ 

3.你所感覺到的敬佩、驚奇或嘆為觀止的最大程度有多少？ 

4.你所感覺到的輕蔑、藐視或鄙夷的最大程度有多少？ 

5.我會想出許多方法來獲得我覺得重要的事物。 

6.你所感覺到的反感、討嫌或厭惡的最大程度有多少？ 

7.你所感覺到的尷尬、難為情或羞愧的最大程度有多少？   

8.你所感覺到的感激、贊賞或感恩的最大程度有多少？ 

9.你所感覺到的內疚、懺悔或應受讉責的最大程度有多少？ 

10.你所感覺到的仇恨、不信任或懷疑的最大程度有多少？ 

11.你所感覺到的希望、樂觀或備受鼓舞的最大程度有多少？ 

12.你所感覺到的激勵、振奮或興高采烈的最大程度有多少？ 

13.你所感覺到的興趣、吸引注意或好奇的最大程度有多少？ 

14.你所感覺到的快樂、高興或幸福的最大程度有多少？ 

15.你所感覺到的愛、親密感或信任的最大程度有多少？ 

16.你所感覺到的自豪、自信或自我肯定的最大程度有多少？ 

17.你所感覺到的悲傷、消沈或不幸的最大程度有多少？ 

18.你所感覺到的恐懼、害怕或擔心的最大程度有多少？ 

19.你所感覺到的寧靜、滿足或平和的最大程度有多少？ 

20.你所感覺到的壓力、緊張或不堪重負的最大程度有多少？ 
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