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《禮記·中庸》首章曰：「喜怒哀樂之未發，

謂之中；發而皆中節，謂之和」。「中」是人人

都有的本性，「和」是大家遵循的原則，達到「中

和」的境界，天地便各在其位，萬物便生長繁育

了。這可謂是中國傳統文化的智慧給予現代人情

緒管理的啟示。 

古人在管理情緒時，強調了情緒抒發的兩個

階段。一是未發階段，強調人人都有喜怒哀樂之

情緒；二是在產生情緒後，強調抒發時的自我節

制及因時制宜。 

現代生活中，情緒就像影子一樣，每天與我

們形影不離。情緒是流動的、易變的心理歷程，

隨時隨地都會發生喜怒哀樂等情緒的變化起伏，

左右人的精神狀態，驅使人們去行動。正如亞里

士多德所言：「任何人都會生氣，這沒什麼難的。

但要以適當方式對適當的對象恰如其分地生氣，

可就難上加難。」情緒狀態的出現是人的需要是

否得到滿足的反映，同時又因人的主觀體驗的不

同而千差萬別，性格類型不同的人，也會有不同

的認知和情緒反應，某件事情發生時情緒會自然

地發生，從而帶來愉快、悲傷、氣憤、失望或焦

慮等各種不同的內在感受。如果持續存在負面情

緒，就會對人的身心健康、日常生活、人際關係

等等帶來負面的影響。所以在生活中，無論遇到

什麼事情，我們都要學會情緒管理，採用有效的

方式解決情緒的不適，隨時保持積極的情緒，快

樂的過好每一天。 

一、現代情緒管理啟示： 

其一，接納每一種情緒。每種情緒都塑造著

我們，接納它們，才能真正地接納自己。 

其二，控制情緒是一種博弈。每一種情緒在

不同場合通過不同的博弈達到一種平衡。 

對於現代人來說，在處理各類事務時，不可

避免地要在心理上產生反映，發生各種各樣的情

緒變化，並且在表情、行動、語言等方面表現出

來。如何使表現出來的情緒恰到好處，既不過分，

也無不足，而且還符合當事人的身份、不違背情

理、適時適度、切合場合是很重要的。只有更好

地了解情緒，接納情緒，控制情緒，才能達到「和」

的境界，做自己情緒的真正主人。 

針對不同性格類型的人，我們要採用不同的方

式對待，有效的發揚情緒管理中積極的一面，努

力克制消極的一面，使我們能夠控制自己的情緒，

調整好心態，健康快樂的工作、學習和生活。情

緒管理並不是說不發脾氣，而是強調「情緒的適

當表達」。 

情緒管理大師戈爾曼博士也指出，情緒管理

不是情緒壓抑，一定要注重方法和策略。下面是

他總結的幾點，脾氣不好或總是控制不好自己情

緒的可以參考下—— 

1，調整心態，控制情緒 

在生活中，我們要先有好的情緒，才能有好的

行為。情緒不好的時候，做事的效率自然就會降

低很多，甚至作出不理智的決定，或者魯莽行事，

而錯失良機，或者後悔終生。 

2，適當表達，緩解情緒 

無論哪種類型的人，都會有情緒，出現負面

情緒時，不要一味地否認、壓抑和控制，可以適

當的表達情緒。如找自己的朋友、信任的同學或

家人等適當的傾訴，甚至可以哭泣，或者採取一
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些其他方法來調整自己的情緒。但是「適當」表

達情緒不鼓勵大發脾氣、又哭又鬧，對身心都有

損害。 

二、情緒管理的途徑 

1、正視自己的內心真實感受。 

根據自己的氣質或性格類型，正確認識自己

的情緒，在不同情況下，出現情緒的強度不同，

遇事只要我們多問問自己，如「此刻我是什麼樣

的感受」「對這樣的拒絕，我是否真的這麼難過」

「對於目前的狀況，我應該如何處理？等等問題，

通過對這些問題的回答，來確認自己的真正的感

受。在確認自己的情緒過程中，我們能夠學習很

多重要的東西。通過不斷的思考、積累，不僅豐

富我們的人生閱歷，也歷練了我們的情緒管理能

力。 

2、用同理心認知他人。 

同理心是覺察他人情緒的能力，也即能設身

處地站在他人的角度思考問題。人的氣質類型不

同，且有混合型，所以每個人的內心世界可能簡

單，也可能很複雜，是多種情感的交織。只有同

理心的人，才能容易進入他人的內向世界，覺察

到他人的情緒狀態，尊重並理解他人的情緒，從

而調整好自己的情緒。 

3、相信自己。 

人只有相信自己、肯定自己，才能產生巨大

無比的力量。特別是抑鬱質的人，要經常激勵自

己，整理好不良情緒，確定自己的目標，充分發

揮自己的創造力，不要退縮，激發自己的激情，

為達到自己的目標而努力。 

4、展望未來。 

人的一生很短暫，也很寶貴，與其憂憂傷傷、

哭哭啼啼的一生，何不如走出自己心理的黑洞，

讓積極情緒得以綻放。展望未來，用一顆努力奮

進、勇往直前、永不言敗的心去享受生活的每一

天。 

 

寫在最後的話—— 

總之，一個心理健康的人不否定自己的情

緒存在，會給情緒一個適當的空間並允許自己

有負面的情緒，只要我們能成為情緒的主人，

不被情緒所左右，我們就能夠有效的管理好我

們的情緒。 

 

 

 

 

 

【108.11.13 水產群職群參訪-新港國中】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【108.11.22 生涯發展教育-職業達人宣講】 
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