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      情緒？我有啊。情緒管理？應該就是不要常常生氣吧？ 

    情緒對我們來說就和空氣、水一樣是自然且必須的，但也因為

情緒非常自然，以致我們可能對情緒的發生經常渾然未覺，也對情

緒造成的影響後知後覺。所以，你真的知道什麼是情緒嗎？你知道

自己的情緒是如何被激發出來的嗎？你知道被引發出的情緒如何

影響你的生活嗎？最重要的是，你知道如何掌握你的情緒，而不是

被牽著鼻子走嗎？ 

    花十分鐘翻一翻這一本手冊，或者你要稱它為秘笈我們也不

反對，玩 Pokemon go 或是任何 RPG 遊戲，當你手握有秘笈時你會

更快獲得你想要的。這本手冊也有相同的功能： 

1. 這一本手冊面對抽象且難以捉摸的情緒，有清晰的方式讓你的

情緒能被具體捉住，並加以控制。 

2. 本手冊中也收錄了真人真事的情緒困擾事件。當你因為家人、愛

人、朋友或是自己的生活感到憂慮、生氣甚至委屈時，也許你會從

這些故事中看見自己的影子，並從情緒小幫手的小建議中找到解

決情緒困擾的方向。 

3. 本手冊最大的特點是附錄中你可以找到能實際動手紓緩情緒的

有效方法。 

   「情緒」在你的人生裡扮演至關重要的角色！如果你想要可以

和另一半好好相處，有著甜蜜大學生活；如果你想要在大學裡找

到一輩子的摯友；如果你感覺自己正邁向獨立成熟，想要能夠和

家人有更好的相處，讓我們一起從本手冊中認識情緒、覺察情緒並

掌握情緒。 
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某一天，網路上出現了這樣的一則故事： 

（一）在一項充滿了爆炸性熱鬧的義賣會上...有位母親，給

她三歲的孩子買了一個五彩繽紛的氣球。孩子歡天喜地的抓著繫

在氣球上那根細細的線，一蹦一跳地走著、走著，不知怎的，一

個不慎，五指一鬆，氣球脫手而出，速速投奔自由。孩子初而驚

愕、再而難受，五官被驟然侵襲的悲傷擠得走了位，眼看淚水即

將氾濫，他那明理而聰慧的母親，卻適時地蹲了下來，以一種充

滿了音樂感覺的愉快聲調大聲說道：「瞧，寶貝，氣球的媽媽呼

喚它回家吃飯了，你還不趕快和它說再見！」小孩子聽在耳裡，

但覺新鮮...剎時忘了悲傷，舉起胖胖的小手，向著冉冉升天的

氣球，大聲喊道：「再見，再見！」圓圓的眸子，閃著亮亮的笑

意。 

(二)傍晚時分，阿明在開車回家的路上，突然被一輛車急速地

超車而過。那一剎那，阿明只覺恐懼，這種恐懼的感覺使他驚險

無遺地迅速避開了那輛車。但是數秒後，一連串的想法不期然的

冒出，阿明開始想：「那傢伙簡直是混蛋，他一定是故意的！哪

有人這樣開車！」於是這樣的想法觸發了阿明的憤怒，於是阿明

在盛怒下激動地開始加速追逐那輛車，但是卻被警察攔下，開了

好幾張罰單。 
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在我們的生活中，無時無刻都可能因一件小事情的刺激，而經

驗情緒。若處理得當，負面情緒可以被轉化或昇華，正如故事中母

親的急智，教導了孩子寶貴的情緒管理，除轉移其注意力之外，也

開啟了孩子的想像力；反之，若處理不當，情緒帶來的行為，將使

你付出慘痛的代價，就像故事中的阿明。因此，情緒管理有助於我

們更適應的面對生活中種種挑戰。 

什麼是情緒？它是一種感覺、一種獨特的主觀經驗，包括：憂

鬱、憤怒、緊張、焦慮、悲傷、難過、快樂、喜悅、興奮、敵意、

害怕、恐懼、親密、愛、輕視、厭惡、安全感…等。面對種種情緒，

也許你會思考，情緒到底帶給我們什麼好處？其實情緒可有幾項

功能，包括： 

1. 在危急時，及時組織與統籌我們的行動，如，恐懼的情緒被觸

發時，可以讓我們的身體警戒起來，隨時做好逃跑的反應。 

2. 情緒能在人際互動中提供重要訊息，讓我們知道週遭的狀況。 

3. 情緒能激勵我們，如，興致高昂的情緒讓我們致力於學習，並

獲得成長。 

4. 情緒能讓我們與他人溝通。人際溝通時，情緒提供我們豐富的

表情、姿態和語調，讓我們可更有效地傳達自己的意見，進而

增進良好的人際關係。 

5. 情緒是重要的調適能力，如，愛的情緒讓我們與他人建立親密

關係。 
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既然情緒有這麼多的功用，又為何情緒讓我們如此痛苦呢？

某些人擁有情緒的脆弱性因素(如，創傷、有生理或健康的問題、

疲倦、經濟困難、感情挫折或生活壓力等等)而增加他對情緒的反

應及敏感度，使其太過情緒化、易衝動或為情緒所苦。這些脆弱性

因素也會影響思考，容易使其想法過於悲觀，一再地鑽牛角尖而不

可自拔。也許你曾因為情緒未受正視，而痛苦掙扎於某些衝動行

為，如，自我傷害、自殺、暴怒等等。如果你週遭的人因為你的這

些衝動行為才注意到你，那麼你可能會想：「下次遇到問題時我為

什麼不再這樣做呢？」因為這些行為讓你的情緒得到了別人的注

意與關心，而這些都是我們所企求的。  

那麼到底要怎樣管理自己的情緒呢？情緒管理的第一步，就

是要辨識自己的情緒。你可以利用「一週情緒紀錄」(如表一)及內

觀情緒的方式，理性地觀察自己的生理與心理變化。在觀察、描述

自己的情緒時，盡量專心一致的去感受，且不做任何批判。沒有什

麼情緒是你「不應該」或「不必要」擁有的，你只需要去接納它，

才有可能為自己的情緒找到出口。 
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情緒 

觀察與描述 

(我的表情、音量、語

調、身體姿勢、心跳

與呼吸的速度、肌肉

緊繃程度) 

我的內在想法 

舉

例

說

明 

星期三 憤怒 

我注意到我的心跳與

呼吸加速、握緊拳

頭、嘴角下垂、表情

凝重、說話音量大且

語調高。 

這事不應該發生。 

他不該這樣對我，我要

報仇。 

練

習 

星期一       

星期二       

星期三       

星期四       

星期五       

星期六       

星期日       

表一 一週情緒紀錄 
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 情緒管理的第二步，覺察情緒的前因與後果。我們的情緒經常

受到個人內在想法及外在情境的觸發，隨著情緒的升起，伴隨而來

的是你的行動。也許你會因為憤怒而怒罵對方，破壞了自己的人際

關係；又或者你會將憤怒昇華為激勵自己上進的力量，去學習新

知以超越對方、自我成長。不同的行動，往往帶來不同的情緒後果。

利用「情緒分析表」的練習，可有助於你進一步開啟學習新行為、

享受新情緒的契機。 



 

日期 

事件 

(地點、

情境、

發生的

事件) 

我的自動

化思考 
情緒 

期望的結果& 

我的行動 

後果/ 

有效度
(0~100) 

新情緒 

星期三 

老闆問

我為何

遲到 

糟！老闆

對我有壞

印象了 

困窘 

難堪 

期望：老闆不對

我留下壞印象。 

行動：為遲到抱

歉並承諾以後不

再發生。 

老闆對

我的承

諾表示

感謝
(75) 

驚訝 

輕鬆 

星期一             

星期二             

星期三             

星期四             

星期五             

星期六             

星期日             

表二 情緒分析表 
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 情緒管理的第三步，增加自己的情緒復原力。方式包括： 

1. 改變生活型態：受到體內神經傳導物質與荷爾蒙的作用，情

緒影響著我們的健康與身體狀態。因此 Spradline建議，增加

情緒復原力可從改變生活型態作起─避免攝取過多的咖啡因

與酒精、生病時去看醫生、鍛鍊身體、適度的休息與睡眠、以

宗教信仰平靜心靈。 

2. 增加正向的情緒：你可在日常生活中刻意創造一些正向經驗

與情緒，如，唱歌、看電影、旅遊、與久未謀面的好友聚餐、

嘗試新鮮事物、在你最愛的書店或咖啡廳慢慢消磨時間、品嚐

你最愛的食物、參加地方上免費的音樂會或藝文活動。適當的

活動與興趣可讓你保持忙碌、轉移注意力，為你日後提供快樂

的回憶。 

3. 保持正向的思考：當你無法對發生的事有正向想法時，你可

以試著不帶任何批判地聽聽別人的想法，及他們因這個想法

所產生的情緒。 
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 情緒管理的第四步，改變強烈的情緒。這並不意味著要否認你

的情緒，而是要改變情緒的方向，掌握它。首先，你可利用之前所

提的方式內觀情緒。接著，改變你的肢體語言及臉部表情。若你原

本低著頭、駝背，請試著抬頭挺胸。透過身體姿態及表情的轉變，

可為你帶來不同的感覺。當然，你也可以採取和感覺相反的行為，

這有助於中斷你當下的情緒，阻止強烈的情緒再度被激起。 

 

 情緒管理的第五步，適當的表達情緒。受到個人內在需求的驅

使，我們的情緒將一再地湧現，並可能因而阻礙我們的人際互動。

因此需要適當的溝通與表達：首先，描述令你感到困擾與不安的

行為(單純描述，而不指責)。接著，陳述你對該行為的感受，表明

理由。最後與對方協商對策。例如，阿英常因孩子晚歸而憤怒、大

聲斥責，期待孩子依自己的意思作息，但是總讓親子關係變得更加

緊張。若阿英的情緒表達是「孩子，你超過晚上 10點未回家，我

很擔心，因為晚上的治安不好…」再冷靜的與孩子共商對策，那麼

孩子接收到的訊息則會是母親的關懷，也了解自己的舉動為家人

帶來的困擾，並學習到以別人的立場看事情。 
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  情緒是生活中正常且重要的層面，若我們不喜歡某

些情緒，多是因為它干擾我們的生活，那麼我們就必須

了解觸發這些情緒的原因，並藉此改變自己現在的反應

模式。不論是哪種情緒，它都為我們的生活提供了好處

與壞處，唯經過適度調整後，情緒方可豐富生活內涵，

成為生活中不可或缺的資產。 

12 
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  情緒，無時無刻，無所不在發生在我們的生活裡，可能有人

陪伴我們一起度過，也可能我們獨自面對；我們可能處理得很

好；也可能被情緒的迷霧搞得暈頭轉向。 

    在情緒的故事裡，你或許會看到你的影子，或許也看到你身

邊的人的模樣，你或許會感覺到你不會是一個人，因為，我們都

是那麼的相似。 

    故事你我他，分為：課業與生涯、家庭、愛情與人際，這都

是我們大學生活裡會遇到的課題，在這些故事裡，你會看到難過、

害怕、擔心、焦慮與壓力…等情緒，當它們被辨識出來後，接納

它們的機會就可能增加了。 

    故事的最後，附上情緒小幫手，希望能幫助正在經歷情緒故

事的你們，你不孤單。 
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  你有沒有過那種晚上睡覺前思慮很多，越想越多越睡不著的

時候？平常是不是生活繁忙到時常會有腦袋快爆炸的感覺？在和

人的相處當中是不是常常想很多，很擔心別人對自己的看法而感

覺做什麼都很奇怪？我們的念頭很多時候像是脫韁的野馬，會自

顧自地開始衍生，並讓我們相信我們所想是真實的，無形當中我們

就會被自己腦袋裡的思考困住，感覺痛苦卻掙脫不出。 

    人生業障太多，當思慮過多而感到不安、煩躁的時候「正念」

的概念可以幫上你的忙，只要經過簡單的練習可以跟煩躁說bye： 

    首先，你要先知道什麼是「正念」，正念的意思並不是「正向

思考」，正念的「正」是居中、不偏不倚、純粹的意思，因此正念

是一種不被評價的念頭。腦袋中出現的好想法、壞想法我們都嘗試

先去接納它，並將焦點拉回現正發生的事，並觀察自己當下的狀

態。例如：朋友拒絕你的邀請，你可能直覺歸因那一個朋友一定是

不夠重視自己，或是自己不夠吸引人，所以拒絕自己。當有這樣的

念頭出現時，我們要先喊「停」，先停止罵自己的聲音，留在當下

自己確實有受傷的感覺，感覺存在但不代表是自己不好。這樣在心

裡喊停的動作講起來很簡單，但其實需要一番練習。 
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  現正熱售中的秘密花園塗鴉系列，其實也有正念的意味在裡

面，當我們專心一致做著現在手頭上的事情就可以說是正念的一

種體現，因為我們就是純粹的繪畫，而且專注在當下，就能去發

現自己喜歡什麼色彩、樣式。 

    曼陀羅，指的是神聖的圓輪、軸心的意思，心理學家發現曼

陀羅中的圖畫、圖型往往能反映自己的心境，且擁有探索個人獨

特性的力量。同一張曼陀羅，在不人手上被著色，就會顯示出不

同的風格與個人心境。人生中真正屬於自己的時間也許寥寥可

數，若是我們眼光都放在追隨、在意別人身上，這樣的生活會讓

自己的情緒隨著他人而起伏。從現在開始，你可以開始練習每天

留十分鐘給自己，畫著曼陀羅，看看此刻的心情，關心自己、照

顧辛苦勞動一整天的自己。 

圖文/許筑媛實習心理師 

參考資料： 

許智傑、謝政廷、施玉麗（2009）。台灣心理諮商季刊，1（1），p8-p17。 

胡君梅（2012）。正念如何減壓？。健康世界，324，p58-p62。 

25 



 

著色，究竟是令人舒壓放鬆？還是更加抓狂？經過曼陀羅圖

案的著色後，想要挑戰更細膩的圖畫嗎？看完簡介說明後，一起

來嘗試看看吧！你可以找個舒適的環境、放個舒服的音樂，拿起

你的筆，就算是鉛筆，也能創造出屬於你最獨特美麗的內心花

園。 

在忙碌的生活中，你的腦袋總是飛快地轉過許多念頭，外在

刺激和訊息雪片般擾亂你的思緒，其實每天有五光十色的訊息飛

來，我們常常忘了把時間留給自己，我們都知道「休息是為了走

更長遠的路」，但你有把紓壓休息放在每日的待辦事項中嗎？臨

時尋找紓壓活動可能會更令人不安，有些固定紓壓的時間，每天

或每隔幾天，花費短短的十分鐘到半小時，不需要一次把它畫

完，只要專注於做一件事，就可以達到充電的效果。 
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你可以找個舒適的環境，想像你處在此時此刻，和你當下的

感受連結，把這些感受透過畫筆釋放出你的情感，線條、濃淡、

色彩，不帶偏見和評價地去感知身體的動作，在著色的過程中，

心中翻騰的浪花，則會拍打在這片紙張上，浪花一片一片拍打，

然後逐漸平息。當你完成這幅畫的著色時，心中會有一種充實與

滿足感，想著：「原來我也可以創造出那麼美的事物啊！」如果

你很享受這樣的片刻，可以在畫面上寫下一句送給自己的話，你

會發現自己的能量比想像中還要多更多。 

如果你越畫越焦躁，腦袋中不停有其他聲音和評價出現，表

示你的心飄到其他地方，不在當下畫畫的活動當中，可能是這樣

的紓壓方式並不適合你，那麼你也可以用瑜珈、運動、散步…等

你喜歡的方式幫助自己享受當下的時刻，或是你的情緒困擾已經

深埋久遠，需要尋求更專業的協助喔！ 
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  在日常中你會不會常常感覺有氣不能生？有沒有曾經因為

擔心破壞和某人之間的感情而隱忍自己的憤怒？在我們生活中

「忍」著憤怒可能是很多人都有過的經驗，忍著忍著變成壓力

鍋，一不小心便情緒外洩突然大爆發，事後自己後悔莫及，而

原本的憤怒也懸而未解。 

    「怒怒」之所以存在是有他的意義的。請回想一下，當你

在生氣的時候是不是都有一些東西正在失去？憤怒的背後常常

是失落的空虛感，只是空虛和悲傷的感覺對我們來說很難表

現，因為那好像在示弱一樣，因此憤怒幫我們展現強而有力的

樣子，讓那種失落的空虛感暫時穩定下來。也許內心的失落感

很難第一時間被發現然後處理；但是顯而易見的憤怒卻可以，

適當的處理生氣可以幫助你穩定情緒，有更好的狀態去面對生

活中的大小事。 

    處理生氣的方法有很多，我們今天想跟大家比較詳細地分

享幾種處理生氣的方式，你可以依所處的情境當下來選擇適合

自己的方法： 

 

方法一：整理生氣夥伴名單！找一個適當的人 murmur。 

    「找一個適當的人」發洩情緒對於生氣的自己來說是很重

要的。 
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    同樣是生氣，但每一次生氣你想獲得的回饋可能不相同，有

時候你會想找一同義憤填膺的夥伴，可以完全站在你的立場一起

罵人；有時候你生氣，是會想尋找可以依靠的肩膀，得到一些溫

柔的安慰。生活中你認識形形色色的人，找錯人分享生氣的結果

可能會令你越來越憤怒。不妨趁此機會整理一下自己生氣夥伴名

單，你可以嘗試想一想： 

「我生氣時會以什麼方式表現？」 

「誰可以接受我的這些表現方式？」 

「生氣時對方怎麼做可以讓我感覺到被支持？」 

「誰比較可以讓我感覺到被支持？」 

「思考這些問題可以幫助你在生氣時找到「適當的那一人」，讓

你在火上澆水，平息怒火。」 

 

方法二：找到令自己感到舒服的地方獨處！ 

    生氣時，可能不是每一個時刻都適合對外發洩，如果有一

個可以讓自己生悶氣的地方也許是不錯的。擁有獨處場所的重

要性可以在很多日劇、韓劇裡的女主角身上看到，例如：《月

薪嬌妻》中的土屋百合，那一個小酒吧經常是她寄託心情的地

方；《孤單又燦爛的神：鬼怪》中的池恩倬，那一個充滿浪頭

的突堤是她想念媽媽、對姨母一家發洩情緒的地方。 
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圖/截自網路。文/許筑媛實習心理師 

參考資料： 

吳宗祐、鄭伯壎（2005）。工作投入、調節他人情緒能力與情緒勞動之交互作用

對情緒耗竭的預測效果。中華心理學刊，48（1），p69-p87。 

林綺雲（2010）。憤怒傷人或自傷的情緒與因應。諮商與輔導，296，p51-p55。 

    這一個獨處的場所也許是你家裡的床上、某一個咖啡廳的角

落或是公園裡的某一張長椅等等。生氣中的獨處，頭腦可能會不斷

地思想起那一個令你憤慨場景，一個人時可以透過把它們用力

的！寫出來、畫出來，有多生氣就多用力，想罵髒話、下詛咒都可

以，因為這些都是在自己內心的領域裡，是沒有人可以干涉的。你

有沒有令你可以放肆、安心獨處的地方呢？有的話，很恭喜你；沒

有的話也不要緊，因為這樣的地方是可以創造的，從今天開始去尋

找吧！ 

 

方法三：一張標靶，象徵盡情的怒吼和生氣 

    標靶，一個象徵，有時候忍耐憤怒不去說它、釋放它會讓自己

變成壓力鍋，又悶又熱，別人的一個小舉動可能就會引起你極大的

情緒反應，因此在變成壓力鍋之前快一點一滴的釋放情緒吧。如果

你願意，也可以到學輔中心來，這裡的老師都會很願意傾聽你的壓

力和生氣！ 
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日期/

星期 
時段 天氣 

生理週

期 
心情分數（1~7 分） 重要事件 

 

白天  

  

1  2  3  4  5  6  7 

 睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 

  
白天 

    
1  2  3  4  5  6  7 

  

睡前 1  2  3  4  5  6  7 
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「情緒來得太快，就像龍捲風，把我的生活吹得七葷八素。」

風總是來的無聲無息，但你可以利用這個紀錄表嘗試捕捉住情

緒，更了解自己情緒的變化與模式，影響你心情的因素往往和自

己所想的不一樣，當你知道自己情緒會怎麼變動，深入探索自己

內心的需要是什麼，才能面對和照顧自己的情緒，避免它成為突

然爆動的猛獸。 

日期和星期：寫下當天的日期與星期幾。 

時段：起床後的早晨和睡前各記錄一次心情，如果當天太晚

起床，也可以在中午記錄心情，但盡量在起床開始活動不久就記

錄下來喔！白天紀錄心情可以看出自己的心情狀態受到哪些外

在物理和生理因素影響，睡前紀錄則是為了瞭解一天當中哪些事

件會引起自己的情緒。 

天氣：記錄當天的天氣狀況，以及附註氣溫或身體感受，例

如： 25°C、悶熱、濕冷、涼爽。 

生理週期：紀錄女性的月經週期，或是記錄自己身體變化的

週期，例如：季節交替，鼻子開始過敏。 

重要事件：可以寫下當天具有明顯情緒的事件，情緒出現

時，你立即想到什麼？浮現出什麼畫面？最在意哪些部分？心中

的聲音是什麼？ 

 

文／吳珍瑩 實習心理師 
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若已記錄兩週：找到其中幾天，白天心情分數較低，晚

上心情分數提高，例如：白天時心情分數是 2分，晚上心情

分數則是 6分，可以觀察自己這幾天做了些什麼、發生了什

麼事，這些行動和事件，都藏著讓自己心情變好的個人方法

和力量，是你過去從未發現的重要情緒資源。 

 

若已記錄兩週：找出其中幾天，白天心情分數較高，到

了晚上心情分數卻變低，可以進一步思考這些日子有什麼事

情發生，特別是重複出現的事情，你會發現引發自己情緒變

差的事件，可能與你原本所想的不一樣，例如：原本以為親

密關係最影響自己的心情，但其實家庭關係影響更大。當你

發現自己總是被某類型的事情撩起情緒，卻又無法將這些情

緒說出口，情緒的糾結與矛盾就會變得不容易消退。當這些

情緒長期累積在心中，未來生活只要有類似的小事件，就會

使得心情莫名地激動或苦悶。 
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參考資料：曹中瑋（2013）。當下，與情緒相遇：諮商心理師的情緒理

解與自我生命歷程。台北市：張老師文化。 

若已記錄一個月：可以找出自己生理和環境週期變化

的影響因素。例如：晴天會使心情較好；星期二要特別早

起，每到星期二心情都不太好；有些女生在生理期前幾天

或週期中，心情起伏會較大。知道自己心情的弱點，可以

做些有趣或開心的事情，預先調整自己的情緒。 

 

紀錄兩個月以上：如果你想更有架構地深入探索自己

在意的事件、心中的期待、自我要求和內在需求，同時可

以搭配後面的「認知紀錄表」使用喔！ 

 

若你發現自己已經持續兩週以上，幾乎每天都有低落

情緒，會感到悲傷或空虛，對事情失去興趣，生活中的飲

食和睡眠狀況與過往不同，如：變得吃很多或吃很少，失

眠或一直睡，時常感到疲倦無力，注意力無法集中思考，

有著無價值感或罪惡感，請尋求學生輔導中心或手冊最後

一頁專業資源的協助喔！ 
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  面對情緒，常有人說：我理智(認知)上知道，但是情感(緒)上

沒有辦法接受。 

    這句話就說明了情感(緒)與理智(認知)兩者的重要性，情緒的

體驗與認識都是缺一不可的。 

    這份「我的情緒認知紀錄表」，兼具情緒(情感)與理智(認知)

兩部分，當你在情緒來臨時，能夠分清楚、想明白：我發生什麼事

了？我感覺怎麼樣？這樣思考的原因是？這樣的推斷合理嗎？我

還可以怎麼想？我可以做些什麼事情讓自己好一些？ 

    當你能回答以上問題，相信，你就離掌握自己情緒 CP值更靠

近一些了。 

    當我們對自己的狀況，越來越有掌握/控制感的時候，往往我

們就能越過情緒為我們設下充滿重重陷阱的迷霧，找出屬於自

己、不用過度逃避、並且能夠充分經驗當下，不管是情緒還是事

件本身，對自己「夠好」的一條路！ 
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情緒認知紀錄表使用說明書 

情境：引發情緒的當下，發生什麼事了？有誰在？在哪裡？事件

發生越快紀錄，會對於後續分析越精確。 

情緒：你有什麼感覺？如果 1-100分的程度，你覺得每個情緒的分

數是？ 

(例：傷心 50分、沮喪 30分、挫折 65分、害怕 10分、焦慮 70分、

罪惡感 50分、羞愧 10分、生氣 70分、憤怒 40分、後悔 50分、

不安 25分、痛苦 50分等等)。 

自動化思考(畫面)：當情緒來臨時，你腦海中閃過的畫面(視覺性

的)或想法(思考、語言性的)是什麼？有時候，也可能會是小時候

的記憶片段。 

證據：接著自動化思考(畫面)，能夠支持你這樣的畫面或想法的

有利證據為何？你依據什麼原因，會這樣去思考？ 

反證：你的想法完全正確嗎？真的沒有任何例外？如果你親近的

朋友或家人聽到，也會這樣想嗎？有沒有什麼是我忽略，但也是很

重要我需要正視的地方？ 

替代性或平衡性想法：重新檢視你的證據來源，若綜觀證據不支

持你的自動化思考，嘗試寫下符合證據的替代性想法；若證據蠻

符合、支持你的自動化思考，嘗試寫下同時符合正反證據的平衡性

想法。寫下新的想法後，以 1-100分評量新想法，分數越高代表你

覺得該想法可以幫助自己，越來越知道自己該如何去感受、去思

考。 

評量現在的情緒：簡單的評量自己當下的情緒，在前述的練習下，

有沒有不同的感受，新的感受會是什麼？原有的感受有沒有什麼

變化？ 
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日
期

/ 

時
間
 

1
.情

境
 

2
.情

緒
 

3
.自

動
化
思

考
(畫

面
) 

例
：

9/
12
(一

)
 

08
:0
0 

快
要
畢
業
了
，
想
做
自

己

想
做
的
事
情
(出

國
打

工
)，

但
爸
媽
一
直
叫
我

考
公
務
員
。
 

煩
躁
 8
0
分

 

沮
喪

30
分

 

被
否
定

5
0
分
 

無
力

20
分

 

1.
不
想
理
爸
媽

 

2.
想
離
開
家
，
靠
自
己

 

3.
為
什
麼
我
想
做
的
事
情
都
不

支
持
與
理
解
我

 

4.
回
憶
/
畫
面
：
從
小
被
逼

著
符

合
各
式
各
樣
爸
媽
的
期
待
。
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4
.證

據
 

5
.反

證
 

6
.替

代
性
或

平
衡
性
想
法

 
7
.評

量
現
在

的
情
緒

 

1
就
算
好
好
溝
通
，
爸
媽
聽

不
懂
 

2
靠
自
己
最
實
在
，
可
以
自

在
地
做
自
己
想
做
的
事
情

 

3
從
以
前
到
現
在
，
不
管
是

學
才
藝
還
是
念
什
麼
科

系
，
我
都
聽
你
們
的
…
 

4
我
好
像
從
來
沒
被
問
過
我

想
做
什
麼
，
只
是
一
昧
地

被
要
求
 

1
也
是
有
個
爸
媽
溝
通
成

功
的
案
例
：
暑
假
出
國

遊
學
 

2
沒
有
錢
，
也
沒
錢
買
機

票
 

3
彈
吉
他
學
得
蠻
開
心

的
，
可
以
紓
解
壓
力
，

看
起
來
也
很
帥

 

4
這
好
像
也
是
我
第
一
次

好
好
表
達
我
的
想
法
，

雖
然
我
不
知
道
該
怎
麼

做
，
我
不
確
定
我
盡
力

了
 

1
與

爸
媽

溝
通

好
像

不
全

然
會
失
敗
，
我
需
要
找
到

一
個
好
的
方
法
，
就
像
我

之
前
做
到
的
那
樣
。

 

80
分
 

2
我

可
以

找
姐

姐
、

朋

友
、
老
師
討
論
，
說
不
定

他
們
有
其
他
不
同
的
方
法

 

60
分
 

3
多

試
幾

次
應

該
會

比
較

有
可
能
成
功
，
讓
爸
媽
不

只
清
楚
我
的
想
法
，
也
表

達
我
對
他
們
急
切
關
心
的

感
謝

 

70
分
 

煩
躁
 5
0
分

 

沮
喪

25
分
 

被
否
定

35
分

 

無
力

5
分
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日
期

/ 

時
間
 

1
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境
 

2
.情

緒
 

3
.自

動
化
思

考
(畫

面
) 
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※
認

知
紀
錄

表
（
格

式
）
摘
自

 G
re

en
b

er
g

er
 &

 P
ad

es
k

y
 著

；
何
修
宜

譯
(2

0
0

4
)。

《
掌

握
好
心

情
─
想

法
轉
個

彎
，
感
覺

大
不

同
》

。
台
北

：
創
意

力
出
版
。

 

4
.證

據
 

5
.反

證
 

6
.替

代
性
或

平
衡

性
想

法
 

7
.評

量
現
在

的
情
緒
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http://www.1980.org.tw
http://young.hpa.gov.tw/YMVC/index.aspx


 45 

http://community.ncue.edu.tw/
http://weblist.ncue.edu.tw/
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