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2021-05-06  by 林靖軒、邱紹雯 

情緒是一種讓人趨利避害的能力，傳達當

下的情境是興奮、快樂，又或是擔心、焦慮等，

以便人體產生相應的行動。擁有負面情緒是正

常反應，但若能擁有良好的情緒管理能力，就能

更加了解啟動情緒反應背後的緣由，用更具有

效率和和諧的方式處理和解決問題。 

失控的情緒可能導致關係和友誼衝突甚至

破裂，也造成身體的傷害，若能時時注意到自己

的感受，並能使自己平靜下來調整自己的行動，

即能擁有良好的人際關係，也學習到如何處理

困難和挫折。 

情緒風暴從何而來 

加拿大心理學家 K. M. Bridges 研究情緒

發展發現，兒童的情緒形成，是隨著生理和認知

的成熟，加上後天與重要他人學習模仿慢慢由

簡單轉為複雜。大約 3 個月的嬰兒，就已經能

展現出愉快的情緒反應，而 6 個月大的嬰兒，

就能表現出討厭、害怕等情緒，等到 2 歲半，

情緒發展已經能分化出不安、羞恥、希望、羨慕

等能力。孩子的先天氣質也會影響到情緒的發

展類型，就像有些孩子天生就喜歡笑臉迎人；另

外，環境中重要他人的情緒反應，也是孩子學習

情緒的對象，因此，家長同樣也需要注意，面對

不同情境時的情緒是否合宜。 

心理學家 Daniel Goleman 也針對情緒，

分析出情緒能力  (emotional competencies) 

對人的重要性，並能運用在情緒管理。首先，人

們必須擁有覺察自我情緒的能力，了解到自己

的內在性格、喜好、動機、情感和自我價值。再

來要能有效地管理自己的情緒，調節負面的處

境。接下來，要學習自我激勵和設身處地了解他

人感受，不僅是從言語之間，觀察非語言的肢體

動作和表情，也是練習為他人著想的方法。最後，

就是運用這些能力，發展出良好的社交方法，以

穩固人際關係。 

情緒管理三步驟，遠離吼罵失控 

負面情緒的背後，都代表著不同的需求。憤

怒可能來自於現實和期望有所落差，實際情況

並未達成期待；焦慮則可能是缺少足夠的事前

資訊，無法確保自身的安全；後悔來自於尊嚴受

傷了，或是「或許」的可能性被剝奪；罪惡感則

是來自想要體貼他人，卻陷入自我中心。  

面對負面情緒時，有些人會利用逃避、否認、

壓抑的對抗方式，時間久了，就無法感知到自己

的情緒狀態。當無法感知到自己的情緒，或對情

緒的產生不了解時，往往會使得感性凌駕於理

性。感受的產生若過於直接和強烈，將使得情緒

爆發，讓自己陷入難以收拾的情境，在強烈的情

緒波動中，做出失控的行為。缺乏有效情緒調節

策略，恐會使得人們由於極力迫於「解決情緒」，

卻又無法逃脫「情緒困擾」的輪迴。 

學習情緒管理並非難事，透過以下方法可

循序漸進整理自己的情緒： 

步驟一：負面情緒來臨時，覺察自身當下的感受 

首先停下來深呼吸幾次，讓自己回復到冷

靜狀態，並詢問自己「我現在感覺如何？失望、

困惑、憤怒？」、「發生了什麼事使我有這種感

覺？」、「我要如何處理這些感覺？」、「有更

好的應對方法嗎？」透過停下來自問，找尋處理
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打開情緒管理救生筏，

10 個情緒降溫法寶 



問題的替代方案，能夠幫助自己在第一時間免

於極端的情緒反應爆發。 

步驟二：情緒轉譯 

情緒就像我們的內在指南針，可以幫助我

們了解外在環境情況與釐清個人感受。在負面

情緒來臨時，不妨將情緒「翻譯」，例如：由於

現實跟自己期望的不同，這樣讓我很困擾，將

「憤怒」的情緒轉化成「困擾」。如此一來，就

能免於傷人的話脫口而出。往後若面對發怒的

人，也能將他人的情緒做另一層次的解讀，「他

應該正陷入困擾之中，才會那麼生氣」，能用退

一步海闊天空的心情理解他人，並解決問題。 

步驟三：尋求肯定接納，釋放焦慮感 

焦慮感來自於身而為人無法全知的感受，

由於資訊不足或自信不足，導致對未知的恐懼

和擔心。當焦慮感來臨時，不妨將焦慮向外推，

找個信賴的人訴說心情。親朋好友或許能提供

建議和額外資訊，給予鼓勵，使負面情緒大大降

低。 

以下 10 個情緒法寶，幫助大家情緒降溫： 

10 個情緒降溫法寶 

1. 深層吐納法：什麼都別說，請呼吸，再呼吸，

深─呼─吸…… 

2. 默念神明法：無論你信奉的是上帝、佛祖、

聖母還是阿拉……當深呼吸數 10 秒依然沒用時，

請再與你的「守護神」交流 30 秒。 

3. 嘉言記錄法：就算平時沒有與神明親近的習

慣也沒關係，抄錄心有戚戚焉的教養金句，火氣

上升時趕緊翻閱。例如，請自行默念「孩子是我

生的」、「他不是壞，只是前額葉還沒有發展成

熟」等。 

4. 美好回憶法：看看孩子年幼時期的超可

愛照片，想想當年美好時光，告訴自己當年的小

天使依舊在。 

5. 勞動忘憂法：不論是洗碗、刷馬桶、燙

衣服或揉麵團，身體勞動有助抒解壓力與怒氣。 

6. 公告周知法：就像公告諸親朋好友自己要

「戒菸」一般，戒吼也可比照辦理，讓支持團體

幫助你自我提醒。 

7. 尋求支援法：媽媽「一定要有」應援團。讓

支持團體「幫忙」自我提醒，碰到與孩子有衝突

時，找心理諮商輔導機構，或是與能夠傾訴的親

朋好友傾訴，趕走情緒垃圾。 

8. 換位思考法：在與應援團親友交流的過程中，

把自家孩子的問題他人化，或是借用其他人的

眼睛與角度看自己的問題，往往能跳出自我盲

點。 

9. 另覓焦點法：透過培養嗜好、發揮專長的方

式，讓自己不要將全副心力聚焦在孩子身上。給

彼此一點距離與空間，也讓孩子看到熱情投入

其他事物的你。 

10. 自我肯定法：這對「高自尊」型的媽咪非常

需要，避免只看到自己的「不足」，而要經常針

對「嘗試與努力」激勵自己。 

 情緒本身並無對錯之分，然而情緒牽引出

的反應行為卻有適當與否。學會情緒管理，遠離

情緒風暴，帶來的好處除了能穩定身心靈，使得

身體健康外，研究中也發現學習表現、工作績效

也更高。若能在幼兒時期培養將情緒轉化成助

力的能力，更能夠養成自信、有自尊、能和他人

好好相處的人格。 

「當我們拋掉只有自己最對的心態，我們

就能擁有更寬的視野，廣納各種觀點，生命也就

更豐富。」學習情緒管理，不僅是為了走出情緒

的困境，在面對不同立場、文化、性別、世代的

觀點溝通和交流時，情緒管理，也成為了每個人

豐富生命視野的一塊敲門磚。 

父母就算真的情緒失控，也不須要過於「自

責」，陷入懊惱、試著彌補、下此再生氣……的

無限迴圈中，更重要的是學習如何在失控後，與

孩子和好與修復關係。要以「學到經驗」的心態

原諒自己，跟自己和好，之後才可能用放鬆的心

情與建設性的方式，跟孩子重新建立連結。 


