
 

 

113/06/07 發行 

※近期重要訊息  
1.【國立中興大學 112 學年度大學先修課程】：為協助同學自主學習，興大開設大學先修課程，
為免費線上學習課程，協助學生提升自我，超前學習，為銜接大學課程、職涯試探預作準備。詳
情請同學參閱輔導處網站「最新消息」。 
2.【甄選入學-學長姊學習歷程檔案及面試經驗分享 Part I】：輔導處於 6/14(五)12:10-
12:50辦理講座，地點在五樓演講廳，歡迎同學上網報名 

※生命教育文章 

「真正成熟的人不是沒有情緒，而是...」 

７個關於情緒管理的真相（上） 
作者：考拉小巫 

真正成熟的人並不是沒有情緒，也不是不把情緒展露給他人。相反，他們允許自己有情緒， 

懂得如何接納自己的情緒，並知道如何用恰當的、健康的方式表達情緒，使周圍人可以接受。 

 

對情緒的 7大常見誤解 
╳誤解一：情緒有好壞之分。 
○事實一：情緒沒有好壞之分。 

一個非常常見的現象是，我們會根據主觀體驗，把諸如高興、激動、幸福、平和、釋然、放

鬆、自信等情緒看成是好情緒、正面情緒和積極情緒，而把諸如憤怒、悲傷、心痛、內疚、失落、

羞恥、焦慮等情緒看成是壞情緒、負面情緒和消極情緒。 

實際上，情緒本身是沒有好壞之分的。當我們用「好」與「壞」這樣具有評價性質的詞語去形

容情緒時，就已經加入了自己的主觀評斷。正念原則裡最重要的一條就是要不帶主觀評斷地去客觀

中立地審視一件事。當我們消極地看待自己的情緒，並因為有了某種情緒而自我指責時，這不但不

會解決當下的問題，反而會導致更多情緒產生。 

假設我們把情緒比作天氣，如果把雨天和雪天看成是「壞天氣」的話，每當下雨和下雪時，我

們心裡自然會產生抵觸和厭煩心理。相反，如果以客觀的、好奇的心態去觀賞雨和雪的話，我們反

而可以體會到一種別樣的心境。 

 

╳誤解二：有情緒意味著一個人幼稚、不成熟。 
○事實二：有情緒意味著我們是正常的人類；沒有情緒的是機器人。 

很多人都覺得成熟的人就是不把情緒展露在外、只把情緒留給自己的人，好像向他人展露情緒

就代表著這個人幼稚、脆弱、不堅強、意志薄弱等。實際上，情緒的存在，以及是否向他人展露情

緒，和一個人是否成熟、堅強和有意志沒有任何直接關聯。 

人類是感情動物，所以有情緒是很正常的。有了情緒就需要表達，這也是再自然不過的。這就

好比只要是人，就需要吃飯和喝水。滿足這些生理需求，是很自然的事情。我們並不會因為自己剛

吃了早點，中午就又餓了，便覺得自己是一個「虛弱、不夠健壯」的人。因此，也無須因為自己有
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情緒和情感需求而去怪罪和指責自己。 

真正成熟的人並不是沒有情緒，也不是不把情緒展露給他人。相反，他們允許自己有情緒，懂

得如何接納自己的情緒，並知道如何用恰當的、健康的方式表達情緒，使周圍人可以接受。 

真正成熟的人並不是沒有情緒，也不是不把情緒展露給他人。相反，他們允許自己有情緒，懂

得如何接納自己的情緒，並知道如何用恰當的、健康的方式表達情緒，使周圍人可以接受。 

因此，問題的關鍵點並不在於是否應該表達情緒，而在於表達情緒的方式是否恰當和健康。 

 

╳誤解三：我的情緒是由他人左右的。 
○事實三：他人並不對我們的情緒負責；我們應該為自己的情緒負責。 

在日常生活裡，你是否說過或聽到過「你怎麼總是惹我生氣」、「他是故意說這些話讓我傷心

的」、「我希望你不要讓我失望」等類似的話？很多時候，我們要麼覺得他人應該對我們的情緒負

責，要麼覺得我們應該對他人的情緒負責。然而，事實是我們無須為他人的情緒負責，他人也不必

為我們的情緒負責。唯一應該對自己情緒負責的，只有情緒的主人。 

仔細分析的話，不難發現一點：真正導致情緒產生的其實並不是他人的所作所為，而是情緒主

人看待事情的角度，以及應對事情的方法──也就是認知和行為。 

他人可以在一定程度上影響我們的情緒，但對情緒的掌控權永遠都握在我們自己手裡。當我們

的視角和應對方式發生改變時，情緒自然就變了。所以，雖然我們無法掌控他人，但我們可以選擇

不同的視角和應對方法，從而化解自己的情緒。 

 

╳誤解四：我不應該有這樣的情緒。 
○事實四：無論我們是否對其有意識，任何情緒都有它存在的意義和理由。 

大家平常是否會對自己說類似的話：「我因為這點兒小事就過意不去，真是不應該」、「她是我的

好朋友，我竟然心裡還會暗暗嫉妒她，我是不是心理有問題？」、「不就是一個面試嘛，我怎麼緊張

成這樣？我的心理承受能力太差了！」…… 

類似這樣的話都代表著我們對自己當下的情緒是不接納的，覺得自己不該有這樣的情緒，並因

為這些情緒的存在而去指責自己。正因為如此，很多人要麼會忽略或無視自己的情緒，要麼會有意

逃避或壓抑自己的情緒。 

情緒最大的特點就是吃軟不吃硬。你越和它抵抗作對，它反而會越來越強大；你越去正視接納

它，它反而很快就會消散。因此，與其質疑情緒的存在，並和它對著幹，不如去理性地正視它，並

找尋它產生的原因和存在的意義。 

真正成熟的人並不是沒有情緒，也不是不把情緒展露給他人。相反，他們允許自己有情緒，懂

得如何接納自己的情緒，並知道如何用恰當的、健康的方式表達情緒，使周圍人可以接受。 

任何情緒都不會平白無故地發生。我們暫時不明白自己為什麼會有某種情緒，不代表這種情緒

不應該存在。 

只有明白了情緒存在的原因，並認同了它背後的意義時，我們才能學會如何去接納它的存在。

情緒聚焦療法的創始人格林伯格博士曾經說過，試圖去掌控或改變我們的情緒有時會事倍功半；相

反，我們需要做的僅僅是去覺察我們的情緒，並和它們和諧共存在一起。說白了，與其嘗試改變自

己的情緒，更為有效和健康的方式是去改變我們與自己情緒之間的關係。 

文章摘自：Cheers 快樂工作人 
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