
情緒管理──相關問題 Q&A 

中華大學諮商中心 實習心理師 賴振豪 

１、什麼是情緒管理 

 

  情緒管理就是學會覺察自己的情緒狀態，如何去覺察的確不容易，必須要

常常試著簡視自己目前的狀態為何。接著以適當的方式表達自己的情緒，以及

合適的方法紓解情緒。 

 

  情緒管理並非代表著你必須壓抑自己的情緒，不能表達出來，而是要去學

著用適當的方式表達跟紓解；情緒的累積跟壓力很像，就像是一顆氣球，如果

只進不出，最後就會爆炸，此時不只會傷到自己，也很容易傷到別人。 

 

 

２、了解情緒 

 

  要管理自己的情緒以前，必須要先了解什麼是情緒，常見的情緒像是悲

傷、生氣、害怕、開心、興奮、期待等等。 

 

  情緒跟生理狀態有連結，當你緊張的時候，你可能心跳加快、冒汗、肌肉

緊繃，因此情緒不單單只是心裡面的感覺，也有身體上的感覺。 

 

  當你注意到自己身體狀況改變的時候，此時觀察自己的情緒狀態是什麼，

了解自己在什麼情緒時，內在生理跟外在行為會有什麼表現，因為每個人在同

種情緒下不一定會有相同的反應，所以了解自己情緒的獨特狀態會是了解情緒

的一個好的開始。 

 

 

 

 



 



３、情緒的產生 

 

  怎麼會產生情緒？情緒從何而來？ 

 

  事情本身並沒有情緒，而是自己怎麼看事情，怎麼解讀事情，讓自己產生

情緒；遇到不如意、不順心的事，當我們解讀造成這件事的原因都是別人所

為，會感到憤怒，如果一感到憤怒就把情緒表現出來，不注意常常會傷害到其

他人。 

 

  這個時候在說話前先緩緩，為什麼會有人建議深呼吸幾次後再說你要講的

話？因為要你想想自己要說的是什麼，可以讓說出來的話殺傷力不會這麼強。 

 

  自己在想什麼怎麼會影響自己的情緒？試著做，你會發現自己隨時都可以

藉由回憶過去愉快的事件讓自己開心，也可以回憶過去不愉快的事件讓自己生

氣，因此情緒的產生可以說是自己心頭專注於哪件事上，便會產生什麼情緒。 

 

４、可能引發情緒的事件 

 

課業學習：考試時考不好，感到失落。書讀了很久可是還是讀不懂，感到焦

躁。 

 

生涯選擇：面對即將畢業找工作，感到徬徨。面對科系選擇，無所適從。 

 

人際互動：朋友宣揚自己的糗事，感到背叛。對朋友的不禮貌行為，感到生

氣。 

 

感情狀態：該不該告白，感到猶豫。跟男女朋友吵架，感到生氣。 

 

生活事件：不小心掉了錢，感到很衰。不小心出車禍，感到悲傷。 

 

  除此之外生活中還有許多大大小小，各種不同的事件，每個事件因不同人

解讀不一樣，產生的感覺也不相同。 

 

 

 



 



５、情緒定錨策略 

 

  什麼是情緒定錨，聽起來好像很高深，不過以簡單的方式來解釋會發現實

際上我們常常在用。 

 

  為什麼心情不好的時候我聽個音樂就會感覺比較好？為什麼吃東西會感覺

情緒變好？為什麼心情不好的時候我跑步打球運動就會感覺比較好？為什麼心

情不好的時候我打電動會感覺不錯？ 

 

  假若我們過去在做這些活動時的心情很好，雖然你不會意識到，但是你的

腦袋已經把這件事情跟愉快的心情連結起來，就像是下錨一樣，把愉快的情緒

牢牢固定在這件事情上。 

 

  因此心情不好，有時候就會想去吃吃東西，當我們吃到好吃的東西，確實

有些人的心情會好起來，除了享受美食是人生一大快事之外，可能因為過去常

做這件事情而感到開心。不過要注意的是，如果過度使用吃東西這種方式來讓

自己轉換情緒，一方面自己的荷包會有危機，另一方面也會造成健康影響，像

是肥胖。 

 

  轉換情緒的方式有很多種，吃東西、散步運動、聽音樂、看電影、打電

動、跟朋友聊天等等，多培養不同的興趣，並且試著在心情好的時候做這些活

動，持續一陣子，讓自己內心把這些活動跟愉快連結，下次心情不好的時候做

這些活動，就可以紓解自己的心情。 

 

 

６、接下來呢？ 

 

  除了暫時舒緩情緒，還可以做的就是針對造成情緒源頭的事件處理，上述

的情緒定錨也只能暫時舒緩情緒，但是真的要解決，還是得解決引起情緒的問

題。 

 



別讓最後一根羽毛壓垮自己──壓力調適 

中華大學 諮商中心 實習心理師 林喬元 

在生活當中，我們常常有許多的壓力，而這些壓力有時來自於學業表現，擔心

報告做不完、考試考不好；有時來自於人際互動，希望自己能有許多的朋友、

受人喜愛或歡迎；有時則是對自己沒自信。當這些擔心、焦慮、衝突、自我懷

疑產生的時候，總是壓得我們喘不過氣來，而我們卻往往不太清楚自己究竟發

生了什麼事，所以也不知道該如何讓自己喘口氣、休息一下。為了能更瞭解自

己發生了什麼事？壓力從何而來？現在就讓我們一起來看看在學校生活中，常

見的壓力有哪些吧！ 

 

學業層面 1. 對考試、課堂報告的焦慮。 

2. 課業表現不如父母、師長或自己的預期。 

3. 目前就讀的科系或課程與自己的興趣不合。 

4. 擔心自己的專業能力是否能學以致用。 

5. 對未來生涯發展感到迷惘。 

家庭層面 1. 家人之間產生爭執、衝突。 

2. 家庭的經濟陷入困境。 

人際層面 1. 被同儕排斥冷落或欺凌。 

2. 與朋友的關係不佳。 

3. 被喜歡的人拒絕。 

4. 自己喜歡的人喜歡別人。 

5. 沒有男/女朋友。 

6. 與男/女朋友吵架。 

7. 處於三角關係當中。 

8. 男/女朋友不被父母接納。 

自我層面 1. 不喜歡自己的外表、個性。 

2. 對自己的能力沒有足夠的自信。 

3. 不能真實地表現自己。 

 

 

 



 

 

 

(圖片來源：http://www.jimmyspa.com) 

 

 

  適度的壓力可以讓我們學著如何面對及處理事情，使得自己的能力有所成

長、表現得更好，但是當壓力超越自己所能負荷的範圍時，反而有可能使我們

的表現更差，甚至影響到我們的健康喔！所以，當我們面臨上述可能產生壓力

的情況時，須要瞭解自己現在的壓力是否已經讓自己喘不過氣來。然而，每個

人在面臨壓力的時候，會產生許多不同的生理與心理反應。現在就讓我們一起

來為自己的壓力做個健康檢查，瞭解自己目前壓力的情況吧！ 

 

 

生理反應 心理反應 

1. 頭痛 

2. 心悸 

3. 胸悶 

4. 失眠 

5. 疲勞 

6. 緊張 

1. 出汗 

2. 食慾不振 

3. 呼吸急促 

4. 四肢無力 

5. 體重增加或減輕 

6. 記憶力減退 

1. 注意力降低 

2. 組織能力變差 

3. 脫離現實的妄想增加 

4. 情緒調適能力變差 

5. 擔心自己生病的感覺增

加 

1. 出現無助感/憂鬱 

2. 挫折忍受力降低 

3. 易怒 

4. 攻擊性增加 

5. 自尊心降低 

以上符合項目愈多，愈可能有壓力相關症狀，但仍需經過專業醫生、專業臨床或諮

商心理師來確認喔！ 

 

 

  我們瞭解了自己現在的壓力狀態之後，可能會發現自己的壓力深深地影響

到課業表現、人際關係或生活作息。這個時候不用太擔心，只要我們能試著做



些調整，就可以讓自己能有良好的方式來面對、處理壓力！就讓我們試著透過

下列四個層面來為自己紓解壓力吧！ 

 

心理層面 1. 去除非理性的想法： 

  有時我們會有以偏概全、似是而非的想法，而這些想法容易

帶來不必要的情緒壓力。 

  我們可以養成固定檢視自己想法的習慣，看看是否有時自己

會產生「如果我ＸＸ事情沒有做好，那麼我就是個很失敗的人」

之類的念頭。 

  這個時候，我們可以試著靜下來想想自己曾完成了哪些事

情，而這樣事情讓自己很有成就感，而原本產生的壓力大多能迎

刃而解！ 

 

2. 提升自我肯定行為： 

  有時我們一味地委屈自己、漠視自己需求，也會形成壓力

喔！ 

  因為做了許多超過自己能力所及的事情，使得事情無法順利

完成，進而覺得自己表現不佳，所以有時我們需要適時地表達自

己需求或向人求助、適度說「不」。在這樣的過程中，瞭解自己

的能力，給予自己肯定，如此一來壓力就不會那麼大了！ 

 

3. 思想中斷法： 

  當自己陷入壓力之中，覺得快要喘不過氣來的時候，可以試

著讓自己停止正在思考的事情，使自己可以跳出原來的思維。接

著想看看有沒有其他的思考方式，或是先給予自己一些激勵的

話！ 

 

時間管理  

  當時間緊迫的時候，會讓我們感到極大的壓力。因此，我們

可以試著檢討處理事情的流程、將事情按輕重緩急排序、試著找

出浪費時間的環節、避免過度承諾、適時說「不」等，將我們的

時間管理做好，也可以避免自己被時間追著跑。 

 

生理層面 1. 呼吸調節法： 

(1)深深地、長長地吸一口氣，就像合唱時氣吸到丹田(下腹)，再緩

緩地吐氣。 

(2)持續數分鐘，直到心平氣和、思緒沉澱。 



 

2. 肌肉鬆弛法： 

(1)找一個舒適的座位與空間，依頭、手、軀幹、腳，次序逐次放

鬆。 

（也可以先用力再放鬆，藉由一緊一鬆對比，體會放鬆的感

覺。） 

 

3. 飲食運動調節法： 

(1)均衡營養。 

(2)充分休息。 

(3)適度運動(需符合 333 原則)： 

o 每周至少三次。 

o 每次至少三十分鐘。 

o 心跳每分鐘一百三十下。 

 

建立與運用支持系

統 

 

無論抒發情緒或提供意見，家人、朋友、同事，甚至尋求諮商與

職涯輔導中心老師的幫助，都是可以讓我們紓解壓力的管道！ 

 

 

 

 

心理諮商資源： 

1. 衛生署安心專線：0800-788-995。 

2. 新竹市生命線自殺防治協談中心：(03)5249595，或直撥 1995。 

3. 新竹「張老師」中心：(03)5216180，或直撥 1980。 

4. 新竹市家庭教育中心：(03)5325885。 

 

 

參考資料： 

1. 張老師月刊，395 期，2010 年 11 月，p.87-91。 

2. 張老師月刊，395 期，2010 年 11 月，p.98-102。 

3. 張老師月刊，409 期，2012 年 01 月，p.92-96。 

 

 

 



焦慮症──相關問題 Q&A 

中華大學諮商中心 實習心理師 林喬元 

焦慮症(Anxiety Disorders) 

 

 

什麼是焦慮症？焦慮症有哪些症狀？ 

 

  我們每個人從小到大都有焦慮的經驗，例如：我們在面臨考試前的緊張、

焦慮。所以焦慮其實是一種很普遍的情緒感受，不見得所有會焦慮的人都有焦

慮症，適當的焦慮反而可以讓我們表現得更好喔！然而，過度的焦慮可能會讓

我們無法專注周遭環境發生了什麼事情，甚至在身體上會出現一些不適的症

狀，以下這些是身體可能會產生的焦慮症狀： 

 

 

  肌肉緊繃，無法放輕鬆。 

  心神不寧，坐立不安。 

  心悸，心跳明顯或急促。 

  猛烈出汗。 

  呼吸困難或窒息感。 

  暈眩。 

  手腳發麻。 

  覺得身體忽冷忽熱。 

  腸胃不適。 

  頻尿。 

  發抖。 

  易受驚嚇。 

  過度小心，注意力無法集中。 

  失眠。 

  易怒。 

  沒耐性。 

  過度擔心、害怕不幸的事會發生到自己或別人身上。 

 

 

  當你發現自己在一段時間內，有上述這些症狀的其中四項或四項以上，並

且這些症狀在十分鐘以內達到最嚴重的程度，就要好好注意自己的情況囉！需

要提醒大家的是，當自己能理解自己的害怕或焦慮是過度、不合理的反應，而



且這些反應已嚴重干擾到自己的日常生活、學業學習或人際關係，才有可能是

焦慮症喔！但自己是否真的有焦慮症，還是需要尋求專業心理師或精神科醫師

來為自己做更準確的診斷，以得到更良好的照顧！其實，焦慮症就像是感冒一

樣，每個人一生都有可能發生，只要好好地治療，大部分的人都可以痊癒喔！ 

 

 

 

我覺得我有焦慮症的症狀，那麼我可以怎麼辦？ 

 

1. 自我詢問，調整期望： 

  有時我們會過度追求完美，因為覺得自己要做得更好而給了自己許多壓

力。然而，在高標準的情況下，容易讓我們無法達成目標，進而開始害怕失敗

的後果。所以我們需要靜下來想想，那些目標是不是自己真的能做到的，為自

己建立合理的期待，盡己所能來達成目標。 

 

2. 運用放鬆妙方，練習緩慢呼吸： 

  運用適於自己的放鬆妙方，轉移注意力，鬆弛繃緊的神經，例如：泡澡、

運動或欣賞美景等。每天花 20 分鐘練習「緩慢呼吸」，平衡地坐於有靠背的椅

子上，關注自己的呼吸，並放鬆地吸氣，同時心中跟著默數 2 秒，再慢慢吐

氣，心中跟著默數 4 秒，6 秒一次吸吐的循環，1 分鐘呼吸 10 次，全神貫注感

受自己的呼吸，緩和緊繃的身心。 

 

3. 享受樂趣： 

  在生活中找尋能令自己全心投入、樂在其中的事物。而從事那些事務時，

可以讓我們幾乎忘卻時間的移動，例如：畫圖、下棋、或聊天等。做自己真正

「想」做的事，而不是讓生活陷在認為自己「應該」或「必須」做的事情裡，

這樣才不會讓我們覺得時間過得很緩慢。 

 

 

 

參考資料： 

1. 喘口氣放輕鬆-別被完美壓垮，李嘉修，天下雜誌。 

2. DSM-IV-TR 精神疾病診斷準則手冊，孔繁鐘，合記圖書出版社。 

3. 精神科口袋書：臨床快速指引，許志堅，合記圖書出版社。 

 

 

http://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5006233&page=1


藍色漩渦──憂鬱症 Q&A 

中華大學諮商中心 實習心理師 韓 文 

跟朋友相處不愉快感讓你感到心情沮喪嗎？成績老是不理想，讓你壓力很大

嗎？爸媽不懂你，讓你心煩嗎？在生活中，當我們碰到一些不如意的事，嘗試

了許多方法都無法突破時，會感到灰心，產生沮喪心情，這是正常現象，但什

麼樣的情況才需要留意是否有憂鬱症呢？「藍色漩渦─憂鬱症 Q&A」提供你一

些憂鬱症的概念。 

 

 

 

Q1：怎麼樣的情況會被定義為憂鬱症？ 

 

 

  要了解自己有無憂鬱症，得先從分辨憂鬱症症狀著手，在精神疾病診斷準

則手冊（DSM-IV-TR）中，將憂鬱症分為重鬱症與輕鬱症兩種（唐子俊等人，

2010）： 

 

 

重鬱症 

  下列症狀至少出現五種，且症狀幾乎每天或大多數日子出現，情形至少持

續兩週以上。 

1. 失眠：不易入睡、夜間醒來後無法再度入眠、過早起床、睡眠時間延長。 

2. 精神運動性遲滯或激動：「精神運動性遲滯」表示思考、行為表現變得遲緩。而

「精神運動性激動」則表示腦帶裡快速流動著無條理、沒有目的性的訊息，由

於一直處於緊張性的狀態，而無法靜下心來思考。 

3. 食慾及體重異常增加或減少。 

4. 喪失活力。 

5. 無價值感：覺得活著沒意思、有無數自責的想法。 

6. 無法專心、思考或作決定：腦筋會變鈍、猶豫不決、思考矛盾。 

7. 反覆想到死亡或自殺意念。 

 

 

 

 

 



輕鬱症 

  日常生活有一半以上的時間都處在憂鬱情緒的狀態下，這樣的情形至少持

續兩年，且在這兩年間，憂鬱症狀雖會好轉，但通常消失不超過兩個月又再度

復發。以下症狀至少具備兩種： 

1. 過多或過少的食慾。 

2. 失眠或嗜睡。 

3. 沒有活力。 

4. 低自尊。 

5. 無法專心或作決定。 

6. 無望感。 

  不管是重鬱症或輕鬱症，該症狀都使人導致明顯的痛苦、日常生活功能減

退。 

 

 

 

Q2：什麼樣的情況容易產生憂鬱？ 

 

 

  想想看，在面對事情時，你通常是以正面的方式思考的，還是以負面的方

式思考居多？（唐子俊等人，2010）指出當人們憂鬱時，似乎比一般人有較多

的負向情感（如：苦惱、擔心）以及較少的正向情感（如：快樂、滿足）。 

 

 

  Abramson, Metalsky, & Alloy(1989)提出無望感理論(hopelessness 

theory)，他們認為引發憂鬱症最重要的因子是無望感，以及預期，即：(1)所期

待的結果不會發生在自己身上；(2)自己沒有能力改變某情境。 

 

 

  依據這樣的理論，心理學者馬特斯基(Gerald Metalsky)於 1993 年時，對大

學生進行一項測試，結果顯示把成績歸因於「全面穩定因素」的學生，當成績

低於他們的期望時，會有較高的無望感。 

 

 

  什麼叫「全面穩定因素」呢？舉兩個人對數學成績考不好的反應來說明

吧！當阿樂看到自己的數學成績考 40 分時，他說「那一陣子我很累，沒有心

情準備功課，所以考差了」。阿樂以暫時性的生活情況來解釋數學考差的事

件，也就是說，阿樂認為，只要將身體狀態調整好，就會有動力準備功課了。 



 

 

  同樣的情況發生在小悠身上，小悠卻說「一定是我笨，所以數學成績老是

不起色」。小悠以全面而穩定（無法改變智力）來解釋數學考差這件事。 

 

 

  比較看看，這兩位同學，誰較容易陷入無法改變情境的死胡同中、誰較容

易產生憂鬱症狀呢？ 

 

 

 

Q3：如何排解憂鬱？ 

 

  憂鬱的想法就像是在腦中重覆撥放負向語言的錄音帶：「我什麼事都做不

好」、「如果我是 XXX 就好了」、「我不想再忍受這一切了」、「好想死」。

然而，在內觀認知治療學家眼裡，思考只是思考，並不代表自己─ I am not my 

thoughts（唐子俊等人，2010）。這樣的觀點能讓陷入憂鬱思考的人，以抽離

的角度看待這些負向的語言。 

 

 

  在 <<是情緒糟，不是你很糟>>一書中，作者提出一個方法「為負向情緒模

式命名」，這個做法是要讓我們將經常飄入腦中的負向語言做一個命名，例

如：將「我怎麼這點事都做不好」命名為「最挑剔的評論家」；「我再也無法

忍受這一切了」命名為「憤世忌俗的小矮人」，或乾脆一點將所有負向的想法

都命名為「批判的想法」。當我們這麼做時，就能留心負向想法的到來，讓它

們像過客般的來去，而不至於陷入負向思緒流的藍色漩渦之中，無法自拔。若

以更積極的觀點來使用這個方法，當我們為腦中的負向想法命名，能使本人跳

脫並掌握這些負向思緒，進而想辦法以更正面、更有創意的想法、行動，與之

對抗。 

 

 

  以上提供一個方法以及見解供讀者參考，當然，如果在生活中，遇到心理

上就是無法克服的憂鬱情緒…那就別硬撐了，來諮商與職涯輔導中心吧!中心老

師會協助你/妳的。 
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