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情緒的基本概念
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情緒的定義
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情緒情緒情緒情緒是複雜的心裡歷程，是一種
受到某種刺激所產生的身心機動
狀態，包含複雜性的情感性反應
與生理變化
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情緒的特性情緒的特性情緒的特性情緒的特性

•情緒是由刺激引發的

•基本情緒是與生俱來，但表達方式

確是學習而來的

•情緒是主觀的經驗，具有獨特性的

個別差異

•情緒受社會文化、家庭因素的影響



情緒覺察
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情緒勒索

情緒勒索情緒勒索情緒勒索情緒勒索係指當人無法為自己
的負面情緒負責的時候，他會
以威脅或利誘的手法企圖掌控
另一方、迫使對方順從，來達
到自己的目的

甲方
要求

乙方
抵抗

甲方
施壓

甲方
威脅

乙方
順從

舊事
重演
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職場情緒勒索來源
(2005年研究)

職場情緒勒索職場情緒勒索職場情緒勒索職場情緒勒索主要來源依序為
上司(43.1%)、客戶(25.5%)、同
事(17.7%)、下屬(5.9%)、供應
商(7.8%)
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情緒的迷思

情緒都是不愉快的?

負面的情緒帶來負面的影響?

情緒是不好的，不要表現出來?

情緒管理的目的是把情緒壓抑下來?

情緒不能壓抑，要盡情發洩出來?



自我情緒因應策略
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脫離

生理
調適

轉移
情緒

改變

狀態
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正向思考

擴大考量

保留彈性空間

改變
認知
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真正會引起壓力的壓力源並非來自於(A)這個客觀存在的事件，
而是(B)這個主觀的想法或觀念(即非理性觀念)所導致。

理性情緒理性情緒理性情緒理性情緒ABC理論理論理論理論



理情理情理情理情ABC練習表練習表練習表練習表

引發事件
(A)

非理性信念
(B)

調整信念
(D)

新感受 ＋ 新行為反
應
(E+F)

客觀事件(A)
主觀信念(非
理性) (B)

情緒&行為後
果(C)

駁斥(D) 效果(E)
新情緒感受

(F)

全家等候入
迷看球賽轉
播的先生

每次放假都
這樣，果真
是個無趣的
人！

愈看愈生
氣！

也好，等他
看完心滿意
足，外出活
動品質也許
會更好。

邊吃點心、
邊跟著看，
全家坐下一
起看。

兼顧彼此需
求，其實也
蠻愉悅的。

14

非語言
配合

用字

明確

分享

感覺

改變
表達
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覺察、接受並分享自己的情緒

「我現在的情緒是什麼？」

「我承認我現在有____情緒」

「我是因為…，所以我有這個情緒」

人格特質與情緒管理
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DISC人格特質情緒管理

採取行動，積極克服

找人傾吐，獲得認同

逆來順受，避免衝突

重新思考，精細解說

他人情緒因應
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因應他人的情緒
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控制
自己
情緒

理解
他人
情緒

了解
需求

解決
需求


