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部分內容摘要（快樂情緒部分）： 

良好的情緒管理是紓解壓力，調和身心的最佳藝術。更是圓融的人

際關係的基礎。情緒反應為一種複雜的身心反應，不單指生理或心理的

現象。情緒本身亦無是非、好壞之分，每一種情緒都有其價值與功能。

所以，情緒管理的方法也因此更加多元複雜，究竟何者為效益最高的策

略，端視當事人情緒的成因而異，無法一概論之。 

曹中瑋（民 86）從情緒的理論與個人實務經驗中，提出情緒調適與

管理的方法包括：瞭解自己情緒的特色、增加對他人情緒的覺察、給予

自己表達的空間、學習生理的調適、認知的分析與調整、培養熟練和多

樣化的興趣、勇於面對問題、學習解決策略、培養自信、樂觀、彈性的

特質。 

情緒管理之策略包括了： 

一、平時的抗壓處理 

        1.運用理情治療法 

        理情治療理論認為人的情緒是受到個人的想法、態度和價值觀

所影響，造成我們產生情緒的並不是事件本身，而是我們對此事件的想

法。因此，改變想法就可以改變因事件所產生的情緒。 

        2.覺察他人之情緒 

        增加對他人情緒的覺察，從語言或非語言的表達中，充分的了

解、體會與掌握，以促進人際互動的相互了解。 



        3.建立支援性的系統 

        情緒不穩定時，生活周遭的親朋好友、正式或非正式團體、社

會中的張老師或生命線等都是可以尋求的支援系統。透過傾訴有助於釐

清與找出問題解決的方法，且具有緩和撫慰和穩定情緒的作用。 

        4.正確的休閒價值觀念 

        定期安排戶外的休閒活動，如登山健行、藝文參觀、文化之旅

等，藉此以消除疲憊的身心，減緩壓力的累積。 

二、事件發生時的情緒管理 

        1.深呼吸：藉由反覆的深呼吸以放鬆自己當時的情緒。 

        2.暫時離開現場：藉由暫時的離開現場，可以緩和當時對立的

局面，以使雙方彼此冷靜，等待較為平靜之後再尋求解決問題的方法。 

    3.轉移注意力：將注意力由原來負面情緒和思緒中，轉移到其

他的事情上，如跑步、打球等運動，可以避免情緒和思緒繼續惡化。 
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