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細分感受
爬梳對應的情緒樞紐1
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大多數時候
視壓力為一個負面的用詞



陣亡

壓力值

焦慮

勞累疲憊

游刃有餘

被動

表現最佳的狀態



家庭

健康

經濟

挫折

環境

社會

重大事件
自我要求

角色

生活瑣事



減法生活

追求的少，不確定少，可掌握範圍高，情緒干擾自然少

減少慾望
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目標與時間管理

急迫、忙亂是生活也是壓力源之一

妥善安排資源與時間



拒絕的必要
拒絕承擔他人過度的期待



內在歸因

將事件的緣由歸功於個人可控因素的行為

掌握問題解決的主動權



理解自己

與外在的技能和無關，你已經擁有，只是還沒發現

讓瞭解情緒成為一種習慣





有人當著你的面有惡意的批評言論

貓皇將你桌上的稿件上打翻了飲料

同組且私交不錯的同仁交稿進度延遲

友人透過字條方式留言便將你物品取走
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情緒=環境+認知



行為

慣性

感受

價值觀

渴望



自我盤點
當下的情緒？ 為什麼有這樣的情緒？

這件事為什麼會讓我感到…？ 當下採取哪些行動？



爬梳情緒
才會了解自己情緒的源頭



情緒負載的特徵
了解自我與他人的情緒2



四個步驟
察覺情緒負載的時刻



步驟一：辨識情緒

最近一次感到「生氣」的時間？

最近一次感到「焦慮」的時間？

最近一次感到「開心」的時間？

先辨識，才有能力管理情緒



步驟二：梳理情緒

情境
描述當時的狀況

對象
引起情緒的人

原因
引發情緒的原因

行動
採取的行動



步驟三：情緒共通點

事-場合
活動(會議、課程)

事情(報告、合作)

狀況(被挑戰…)

人-對象
家人(父母、子女)

朋友(同學、網路)

同事(主管、同事)



步驟四：辨識情緒

情緒 情境 原因 行動

焦慮 辦理活動前一天的確認 擔心有所疏漏 先前做好推演及檢核表

憤怒

負面情緒的來源：未知的恐懼、已知的束手無策



情緒處理的方式
如何健康地表達情緒3





忽略自己、對方、事件
轉移話題、沉默

帶著情緒 沒有情緒 壓抑情緒 忽略情緒

關注自己和事件，忽略對方
發洩情緒，錯在對方

不關心自己和對方
只關心事件、講道理

只關注對方和事件
隱藏壓抑自己的感受

這些表達情緒的型態…



描述事實 + 表達感受 + 表達需求

開始表達，才能開啟溝通的管道，有機會互相了解。

如何表達情緒



表層情緒VS.深層情緒

表層情緒
生氣、憤怒
直覺、自動地跑出來
過往經驗到內在的不舒服

深層情緒
悲傷難過、害怕擔心
原始的情緒
經成長、社會化而隱藏

「心裡想的是A，嘴上說的卻是B」



你不表達情緒
你就會用情緒表達



建立心理韌性
改變想法轉換情緒4



同理的核心能力
０回應

個人的

經驗

１回應

對方的

立場

２回應

對方的

感受

３回應

對方的

需要

４回應

對方的共

同需要

• 分析
• 評論
• 建議

反而導致
• 自我合理
• 固著立場

• 獲得同情
• 情感支持

• 優先順序 • 相互同理
• 創造策略



技巧 + 經驗 + 知識



正面思考VS.負面思考

正面思考
我希望，並努力去追求
我希望能夠有更好的工作晉升，
所以我努力工作。

負面思考
我不希望，並努力去避免
我不希望考績差……
所以我努力工作。

動機不同
但結果可能一樣



兼論自殺及精神衛生
事件報導原則5


















