
 

 

                                                                                      109.10.23 發行 
＊活動訊息 

1. 特殊選才:各校（如中興、中山、中央、海洋、台藝大等）已陸續公布特殊選才簡章，請高三同學主動掌握資訊，並留意各校

報名日期。輔導處最新消息亦有部分公告，詳細資料可至大學多元入學升學網--特殊選才招生專區查詢。 

2. 青年教育與就業儲蓄帳戶方案說明會:輔導處將於 109 年 11 月 3 日（二）中午 12:20-13:00於團體諮商室辦理「青年教育與

就業儲蓄帳戶方案說明會」，歡迎有興趣的高三同學報名參加。 

3. 國立臺北藝術大學學士班單獨招生:訊息已公布，歡迎有興趣同學至網站瀏覽相關資訊，報名日期：109 年 11 月 9 日（一）

至 11月 18日（三）。 

＊生命教育文章 

人人都該認識的五類情緒管理方法 
                                                                                        取自: https://www.thenewslens.com/article/136782 

人天生就有情緒。情緒，不論是喜、怒、哀、樂等，均能左右我們的決定、豐富我們的生活、影響我們的社交；它也是一把雙面

刃，可以改善我們，也可以損害我們。因此，不少人都希望學習好好控制情緒，而不少心理學家亦積極研究和提出不同的情緒管理方

法，並作出歸納和比較。今日就讓我們一起了解其中五類情緒管理方法吧！ 

        情緒管理方法一︰情境選擇 ﹙Situation selection﹚ 

我們可以聯想到不少和情緒有關的情境。在玩手遊時，我們會感到舒暢；在面對課本時，我們會感到有壓力。情境選擇涉及選擇避

免或接近某些特別的情況。選擇避開或擺脫某些情境時，我們可以減低出現相對應情緒的機會；反之，如果想引起某些特定情緒，我們

可以主動進入相關的情境中。我們在日常生活中，也常常用到這些技巧。如果我們想紓緩壓力，我們可以選擇暫時放下工作，離開令自

己覺得有壓力的環境。又或者想感受快感時，便會約好友一起聚聚。 

          情緒管理方法二︰情境調整 ﹙Situation modification﹚ 

情境調整是修改外在、周邊的情境以改變環境帶來的情緒影響。例如如果我們突然遇上前男女朋友的話，我們可透過預測自身情緒

和可能出現的反應去決定要不要和他﹙她﹚說話，又或者調節談話的內容、身體距離等，以避免不想要或達致想要的情緒，如避免尷

尬、或盡可能保持自然等。 

          情緒管理方法三︰注意投放﹙Attentional deployment﹚ 

我們的四周環境和生活之中其實還充滿了許許多多其他事物，而部分的事物會更有大機會引起合適的情緒反應。這個將注意力集中

或者移開的過程，就是注意投放。其中一種主要方法是轉移視線，例如考試結果不如預期，我們可以選擇專注下次段考機會或其他同學

成功的讀書方法，這樣我們可以減少相關情緒的出現及其帶來的影響。適用範圍方面，有研究指出，它在應對高強度的情緒時，由於易

於應用，因此比起其他方法有效。 

           情緒管理方法四︰改變認知﹙Cognitive change﹚ 

改變認知中的主要方法之一，是重新評估認知﹙cognitive reappraisal﹚。它的意思是透過重新演譯事件的含義，以改變事件的情

緒影響。如果我們考試不及格，好友卻考了第一，我們或會有妒忌、埋怨等反應，但如果我們改變對此事的理解，解釋為為好友自豪，

並決定見賢思齊的話，便可以把負面的情緒轉化為正面，甚至化作動力。而心理學研究亦指出，這方法對我們健康和人際關係都有正面

影響；不過，它由於難度較大，往往較適用於應對較低強度的情緒，更有指在某些情況下使用，可能會弄巧成拙。 

           情緒管理方法五︰反應調制﹙Response modulation﹚ 

此方法和上面四種方法有頗大差異：前四種因為是用於出現情緒反應之前，被合稱為「前攝調節」；第五種由於用於發生情緒反應

後，被歸類為「反應調節」。反應調制當中有不少涉及不同類型行為，如做運動，睡眠，均對情緒管理有一定功效。 

如何靈活使用情緒管理方法？ 

顧名思義，我們需要根據不同的情況需要，而決定使用哪一個情緒管理策略。每個人的個性、處境、身處的社會、文化等均有差

異，故此不同人使用同一方法，效果也會不同。比起個人主義為主的文化，在集體主義文化中的人使用壓抑表達負面影響會較低。在不

同的場合中，我們也有不同的情緒管理目標，例如在公開演說時，我們會更需要控制怯場感等負面情緒，而長遠而言我們的目標也應兼

顧精神健康。 

近年亦愈來愈多研究指出，心理問題和無法靈活使用情緒管理方法可能有關連，而每種方法本身就有其優劣，更有建議指未來研究

方向更應傾向了解人在不同情境下應使用怎麼方法。因此，我們要避免盲目使用某一種方法，而應靈活按需要應變，最好更應配合加深

了解自身個性、特質，學習判斷不同情境應有的應對方法等，來決定如何管理情緒。 

 

文章出處: 
     人人都該認識的五類情緒管理方法(民 109年 6月 22日)。The News Lens 關鍵評論。民國 109年 6月 22日，取自: https://www.thenewslens.com/article/136782 
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