
 

 

110/10/08 發行 

※近期重要訊息  
1. 【學科學習講座】：為協助大家有效學習，輔導處將安排優質的高二「同儕輔導員」於 10/12

至 10/27 中午 12:30~13:00，辦理 7 場「各科學習方法小講座」，請報名同學準時參加。 

科目 國文 英文 數學 化學+地科 生物+物理 社會 
學習歷程準備 

與撰寫 

日期 10/12(二) 10/13(三) 10/14(四) 10/15(五) 10/18(一) 10/19(二) 10/27(三) 

地點 五樓演講廳 

2. 【我們的心關係－人際互動工作坊】：輔導處將於 10/24(日)辦理「我們的心關係」人際互動工

作坊，邀請對社會心理、醫藥衛生及管理學群有興趣的同學踴躍參加。 

3. 【特殊選才】：各校特殊選才招生資訊已陸續上網公告，請參閱輔導處網頁最新消息。 
 

※生命教育文章 

讓人過不去的往往不是壞心情，而是「不允許」自己擁有壞心情 
作者：陳志恆諮商心理師 

某一次帶領大學生的工作坊，結束後，我收拾東西正準備離開，一位女同學走近表示有些問題想

請教我。這位大二的女學生告訴我，她已經莫名心情不佳三天了。她覺得很痛苦，不知道該怎麼辦。

她跟室友訴苦，室友要她別想太多，帶她去逛夜市、吃東西，但狀況依舊。她打電話回去給母親，母

親說應該是最近壓力太大了，要她多運動、早點睡，別想太多就好了。只是，情緒不佳的狀況仍沒改

善，今天早上甚至有股衝動想去搥牆，試圖發洩痛苦。她告訴我，她完全想不出來有什麼事件引發了

這個情緒狀態。的確，如果知道問題的來源，或許會讓人安定一點，問題是，這心情不佳的感覺來得

十分莫名。 

「你會如何描述你的心情不佳？」我想進一步探索。女孩瞪大眼看著我，我知道她可能不明白我

的意思，我試圖澄清我的問題：「我的意思是說，妳覺得這個心情不好，比較像是哪一種情緒？在身

體上會有什麼感覺，腦袋裡常伴隨什麼樣的想法？」女孩想了一會兒，仍然無法回答我的問題。通常

這時候，是因為當事人還沒有和自己的內在連結，不曾向內去聆聽自己的感覺，正用腦袋裡的理性邏

輯要回答我的問題。 

腦袋與身體感受的長期疏離，是現代人的通病。於是我引導她將注意力放到自己的身體內部，感

受一下這份心情不佳的感覺顯現在身體的哪些部位，以及，用什麼方式呈現。「在胸口，有一股又一

股的難過一直湧現。」我繼續引導她去觀察與描述這份感覺，並注意此時腦中浮現什麼畫面、情境或

事件。探索了一會兒後，這份難過的感覺還是一團謎，來源不明。 

話鋒一轉，我問：「妳喜歡妳自己嗎？」「喜歡，當然喜歡！」女孩回答得頗為肯定，我示意她

多說一點。「我覺得我是個很樂觀的人，同學常常遇到一些事情會想得很負面，我都覺得沒什麼大不
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了，或許我還蠻少根筋的。」「在我國小時，爸爸媽媽吵架鬧離婚，當時我有點擔心如果沒有父母一

方該怎麼辦，後來，我想一想，也沒什麼大不了，離婚就離婚，反正跟誰住都可以生活。」她跟我說

了些家裡發生的事情。「所以，我應該算是很樂觀的人吧！」她再度強調自己的樂觀，接著說：「可

是，怎麼會突然心情不好？以前都沒有這樣過！」 

聽完之後，我停頓了一下，看著她，放慢說話的速度，問她：「妳不允許自己心情不好，因為妳

是個樂觀的人，是嗎？」女孩看著我，陷入沈思。一會兒，眼眶泛淚，她說：「好像有一點是這樣……

我討厭自己這樣，我不要自己這樣！」我相信不只一點點，對她來說，一個樂觀的人，是不可以存在

太久或太多負面情緒的。難過，是她真實體驗到的負面感受。因為不允許自己處於難過狀態，但這難

過是如此頑固而無法順利擺脫，帶來的焦慮、恐慌或沮喪，更強化了她的負面感受，甚至凌駕了原來

的難過情緒。 

我開始懷疑，她說自己是個樂觀的人，抑或，其實是她覺得自己「應該」要樂觀。表現樂觀可以

幫助這孩子，在尚年幼時有效因應父母紛爭衝突時可能帶來的恐懼與不安。換句話說，所謂習慣「往

好處想」的樂觀態度，順利地讓她將兒時面對父母分離應該有的情緒給壓了下去。所以，長久以來，

她是不允許自己出現負面情緒的，就算有著挫敗、沮喪、憤怒或焦慮等不舒服的感受，也不可能讓它

們在自己身上停留在太久，會立刻用「往好處想」來與它們切割，藉此肯定自己是個樂觀的人。於是，

「應該要樂觀」就此成了異次元切割刀，但這一次，切割刀失靈了。由於長期與自己的內在與情緒疏

離，難以招架龐大的負面情緒襲來，越用力、越沮喪，越用力、越無力。 

很多時候，情緒會逼著你得正視它的存在，它想要告訴你一些事情，如果你試圖忽略它，或者用

各種方式對抗它，它便會鈴聲大作，讓你更加不得安寧。 

我告訴這女孩：「長久以來，妳的樂觀幫了妳很多忙；然而，它也使妳不允許自己處在負面情緒中，

因為妳認為妳不應該難過、沮喪。然而，真正的樂觀，不是沒有壞心情，而是即使心情不好，依然能

夠允許它的存在，同時正向看待心情不好的自己。」 

「正向看待心情不好的自己？」女孩在口中喃喃自語。「是的，請妳暫時允許這份難過情緒停留

在妳身上吧！給她個位置，時時覺察與關照她，或許，它會要妳從它身上學到一些東西，或者想提醒

妳一些事！」時間有限，我只能點到為止，或許她有足夠的智慧去領悟到這些道理。 

我時常在演講或工作坊中，要學員從身體感覺中去指認出自己的情緒狀態。有部分的人可以做得

到，有部分的人完全沒有感覺，也有人根本不知道我在說什麼。那些習慣用腦袋去思考，而非用心或

身體去感覺的人，特別難以掌握所謂的情緒狀態，其實是一種本體感覺的體現，我們只不過是用各種

情緒形容詞並配合情境脈絡去標註這些生理反應。因此，找回與身體的連結，常是學會情緒自我照顧

的第一步。 

一旦我們認定自己是個理性、樂觀或正向的人，我們便陷入了一個既定框架中，亦即不允許自己

擁有負面情緒。於是，當心情不佳時，我們便試圖用各種方式去對抗，長時間地自我消耗，為的就是

讓自己的狀態能夠符合身上那些「理性」、「樂觀」或「正向」的身分標籤。 

一個真正成熟的人，是能夠允許自己擁有各種感覺，迎接正向情緒外，也允許負面情緒有個安頓

的空間，並自在地與各種情緒狀態共處，同時把對抗情緒的力量拿回來，放在真正能夠幫助自己追求

成功快樂或解決問題的事情上。（本文撰寫與 2017 年 5 月 18 日，文中案例已經充分改寫） 

 

本文節錄自 http://blog.udn.com/heng711/102896449 
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