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將學到的是

第 章

• �認識各種情緒的歷程與影響因素。

• �學習情緒管理方法，成為積極快樂的人。

與情緒過招1
66
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情緒萬花筒

情緒是我們受到內外在刺激所引起的感覺，例如：喜、

怒、哀、懼等，不同情緒都有其各自的功能。

　　每個人看事情的觀點不一定相同，所以會產生不同的情緒。請你依據以下的情境內容，

參考情緒表情，填寫自己的感受及情緒符號，並與同學分享彼此的感受。

健康 情緒大不同

想到考不好還要面對家

人，我就覺得很焦慮。

我之前也犯過相同的錯

誤，如果我這次也弄

錯，會很懊惱吧！

有這麼嚴重嗎？除非我

肚子餓，不然我才不會

傷心呢！

如果是我，
我覺得⋯⋯

如果我準備了很久，結

果還是沒考好，我一定

會很難過！

讀錯範圍也沒關係啊！

就當作是提前複習。如

果是我不會生氣啦！

早上睡過頭，上課遲到了。

我覺得：

�

情緒符號：�

發現有同學暗戀我。

我覺得：

�

情緒符號：�

事件： �

我覺得：

�

情緒符號：�

情境2情境2 情境3情境3情境1情境1

四天連假準備到來。

我覺得：

終於可以好好休息了。�

情緒符號：�4

範例
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12

天啊！苦讀好多天，

竟然準備錯範圍了！
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我要趕快出門去上課。�

　　　　　⑩�

心裡覺得好高興。�

　　　　　

(略)

　　　　　(略)

　　　(略)
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影響情緒的因素非常廣泛，下面以個人認知想法與生理

狀態兩大類來進行說明。

一、認知想法

以長期影響方面，由於每個人天生性格、生長環境、家

庭教育和文化背景不同，導致對事物的看法也不相同，而對

每件事件產生的感覺也不一樣。

爸媽一直提醒我做

事要細心，我竟然

還犯這種錯誤，要

怎麼向他們說……

心平氣和面對就好啦！我家人

都說犯錯沒關係，能夠從錯誤

中學習和改進比較重要。

情緒怎麼來

每個人對於相同事件引起的情緒會有個別差異，因此了

解並釐清影響情緒的因素十分重要。

　班上同學是否曾經對於

同樣的事件，卻出現不同

的情緒反應？為什麼？

想一想

情緒
影響
因素

事件

精神
狀態

家庭

教育

天生

性格

近期
經驗

飢餓

程度

文化
背景

生長

環境

荷爾蒙犯錯被責罵

跌倒

考試得高分
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除了長期影響外，近期發生的相關事件或經驗，也可能

影響一個人的認知想法，進一步產生不同感覺。

了解情緒的影響因素後，接著進一步認識表達情緒的方

法。適當的情緒表達，可以穩定個人的心理健康，維繫並促

進良好的人際關係。例如：心愛的物品遺失時，適度的哭泣

可以宣洩哀傷心情；當同學比賽獲獎時，給予擁抱與誠心讚

美，以表達慶賀之意。但過度的情緒表達，則可能造成傷害

或無法挽回的後果。

二、生理狀態

個人的情緒和生理狀態密切相關，例如：當一個人處於

飢餓、生病或睡眠不足等生理狀態時，會較容易產生負向的

情緒；而健康的生理狀態，較容易產生正向的情緒。另外，

青少年的大腦尚在發育，青春期荷爾蒙的變化也較大，容易

造成情緒波動。

天啊！我竟然

讀錯範圍了！

太懊惱了！上

次已經記錯範

圍，這次又記

錯了，怎麼會

這樣啦！

第一次模擬考 第二次模擬考

情緒波動

近年來透過大腦掃描發

現，掌管理性與決策的大

腦前額葉，要到20～25歲

才會逐漸成熟，所以青少

年因大腦尚在發育，情緒

起伏較大、易衝動。

資訊站

最近吃好、睡好、精神好！

心情比較穩定，考試也都很

順利呢！
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情緒管理遙控器
情緒管理遙控器

如果你發生考試範圍準備錯誤，而且和班上其他同學起摩擦，此時

可以如何控制情緒呢？以下透過情緒遙控器的各種功能鍵幫忙學習不同

管理情緒的方法。

情緒在生活中如影隨形，不同的狀態會引導人們做出不同行為，若

任由情緒主導行為反應，有可能因為情緒失控而做出後悔的行動。

你考得怎麼樣啊？ 才不告訴你呢！
考試後—
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　在情緒即將失控的時候，你曾經運用什麼方法控制情緒呢？請與同學分享你的方法。

想一想

1.�先離開會產生或增強情

緒的人事物，讓自己冷

靜下來。

2.�試著轉換角度思考，也

許會有不同的解讀，停

止增強負向情緒。

暫時分散注意力，或試著

與自己對話，緩和當下的

情緒。

軟化語氣、降低聲量、和

善的面部表情、友善的肢

體語言，都能有效降低負

向情緒的強度。

回到事件的源頭，思考情

緒產生的過程及原因。

試著預測、評估情緒反

應，在未來可能會造成哪

些不同的影響。

重新思考事件的過程，列

出沒看到的細節。

音量控制 降下來切換 跳出來 暫緩 停下來

慢速播放 看細節倒轉 找原因 快轉 想未來
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　　當你和好朋友意見不合，大吵一架後感到非常生氣。此時可以如何跳脫這個情緒呢？�

�

健康 情緒切換有一套

　　當覺得情緒快要失控的時候，按下「切換」鈕，暫時跳脫負

向情緒，或是換個角度思考，避免負向情緒繼續加深。

小技巧 先離開會產生或增強情緒的人事物，讓自己冷靜下來。1

小技巧 試著轉換角度思考，也許會有不同的解讀，停止增強負向情緒。2

去操場走走，換個環境，轉移

注意力。

切換
環境

避免情緒累積，適時離開產生

情緒的人群。

切換
人群

做自己喜歡的事，轉換心情，

例如：看小說、唱首歌。

切換
心情

可惡！花了那麼

多時間準備，竟

然讀錯範圍了！

如果是小明，應該會從錯誤中學

習，下次不再犯。

下次考這個範圍的時候，我已經

準備好了！

用別人的角度來看：

若是過了幾週，我還會在乎這件

事嗎？可能就沒這麼在意了吧！

將時間延長回頭看：

想好處：

轉換
角度思考

切換 跳出來
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可暫時離開做其他休閒活動轉移焦點，讓自己先冷靜下來。朋友之間難免意見不合，不必太在意，之後等雙

方都平緩情緒後，再好好討論。
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　　若當下無法離開現場，而且情緒逐漸高漲時，按下「暫緩」

鈕，暫緩當下持續釋放的負向情緒。

小技巧 暫時分散注意力，或試著與自己對話，緩和當下的情緒。

暫時分散注意力 跟自己對話

喝一口水、深呼吸，暫

緩情緒反應的時間。

在心裡默數10秒，深呼吸深

吸慢吐，放鬆緊繃的情緒。

1、2、3⋯⋯
是委屈？還是不安？

我好像有點激動，這個

情緒是什麼？

是生氣嗎？

是害怕嗎？

還是懊惱？

健康 我的暫緩情緒妙方

　　當負向情緒高漲時，以下哪些分散注意力的方式可以暫時緩和你的情緒呢？

　 進行複雜的計算 　 思考生活中的瑣事 　 在心中哼一段曲調

　 重複深呼吸 　 讓腦袋放空一下
　 其他：�  

　 �

例如例如
吸～吐～吸～吐，重複
8次。

例如例如

12645＋54371=？

例如例如

今天午餐要吃什麼呢？

例如例如

給愛麗絲。

例如例如

喝水、綁鞋帶。

暫緩 停下來
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　生活中，會讓你產生強烈情緒的情況有哪些呢？

想一想

可搭配

使用

音量控制前 音量控制後

語氣尖銳聲量大

面目猙獰

不友善的肢體動作

面露微笑、語氣和緩

聲量適中

友善的肢體動作

暫緩鍵

(第73頁)

語氣 聲量 表情 肢體

大 中 小

語氣 聲量 表情 肢體

　　當發現情緒太過強烈，按下「音量控制」，減少各種負向訊

息的發送。

小技巧 軟化語氣、降低聲量、和善的面部表情、友善的肢體語言，都能有效降低負向情緒的強度。

音量控制 降下來
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　　當我和家人吵架，我通常會感到� ，

如果我對　　　　　　　　說／做了� ，

他會覺得　　　　　　　　，然後可能會� ，

結果� 。

健康 多想一點，後悔少一點

　　當太過情緒化時，可能因缺乏理性的思考，而不小心做出後

悔的行為，這時可以按下「快轉」鈕。在做出反應之前，先想想

這個反應可能會在未來造成什麼影響，以避免做出後悔的行動。

小技巧 試著預測、評估情緒反應，在未來可能會造成哪些不同的影響。

接下來，同學可能會

遠離我。

未來可能會失去更多 

朋友！3
STEP

如果我對同學以不恰當

的方式發脾氣。1
STEP

同學覺得我難相處。2
STEP

快轉 想未來
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非常生氣

弟弟 我討厭你

很難過 當場離開
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情緒遙控器除了在事件發生的當下能夠管理情緒外；也可以在事件發生之後，重新回

顧事件，從中學習更多經驗，調整面對事件的態度。

了解真正情緒的來源，我可以調整：

重新建立自己對於讀書這件事的想法，讀書是

為了充實自己的內涵，而不是讓別人肯定我。

凡走過必留下痕跡，下次繼續努力就好。

　　根據之前學習的內容，我們可以了解情緒的引發有許多原因。所

以在事件發生後，按下「倒轉」鈕，回到情緒產生的源頭，不只能夠

更加了解自我，未來再遇到類似的情境時，更能適當處理情緒。

小技巧 回到事件的源頭，思考情緒產生的過程及原因。

今天非常難過，感覺白忙一場。產生
情緒的事件

STEP 1

我覺得白忙一場的原因，是因為這次考試花了

比平常更多時間讀書，但卻讀錯範圍。
回想

可能原因

2STEP

花了這麼多時間準備考試，因為我真的很想考

好，得到好的成績，獲得別人的肯定！
深入
探究

3STEP

經過思考，發現我的情緒來源：

太在乎別人的眼光與他人對自己的評價。
真正
原因

4STEP

倒轉 找原因
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「情緒管理遙控器」能夠協助控管情緒，也能在

事件發生後，檢討情緒反應是否恰當，作為今後改進

的方向。但如果發現自己一直陷入情緒的漩渦當中，

甚至因為負向情緒影響生活時，別忘了善用遙控器上

的各種功能，避免被情緒淹沒了。情緒管理是漸進式

的，試著在生活中覺察自己的情緒，妥善運用方法調

節並管理它們，成為情緒的主人。

　　在事件發生時，有很多細節來不及注意，在事件結束後，按

下「慢速播放」鈕，重新思考事件發生的經過，並關注之前來不

及注意的情緒反應細節，避免未來犯下相同的錯誤。

小技巧 重新思考事件的過程，列出沒看到的細節。

仔細回想才發現，我第一次看到

他這麼難過的表情，是不是因為

我不小心說了很過分的話。

原來我在非常生氣的時候，容易說出

很傷人的話，以後應該要多注意。

慢速播放 看細節
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　　了解情緒遙控器的使用方式後，不妨嘗試使用。在校園生

活中，你曾遇過以下的情境嗎？你會如何使用「情緒遙控器」

來管理情緒呢？

　　請你挑選以下一個情境，選擇適合的「情緒按鈕」，並思

考可能會發生什麼變化。

健康 我的情緒我掌握

你也是值日生，還不

快點過來幫忙。

考不及格，好難過！

下次考好就沒事了！

你不要亂畫啦！

快點擦掉唷！

你把我的筆記本

丟哪兒去了？！

對不起，我忘了……

情境３

情境４

情境２

情境１
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頭髮剪失敗了。 你的頭髮剪成這樣

好好笑唷！

你竟然敢打我！

你先踩我的新鞋。

你又沒寫作業，

寫完才能回家。 又要被留下來了……

情境６

情境7

情境５

1.�選擇情境編號。

	 情境　　　(請填數字)

2.�我會使用哪個情緒管理按鈕？

	 　 　  切換　　 　  暫緩　　 　  音量控制　　

	 　 　  倒轉　　 　  快轉　　 　  慢速播放

3.�當我使用了這個按鈕，預期會有什麼改變？

�

第１章　與情緒過招 79 健
康

P065-079_單元3-1.indd   79P065-079_單元3-1.indd   79 2023/3/1   上午 11:37:582023/3/1   上午 11:37:58


