
欣賞情緒的色彩─認識你的負向情緒 

                      曾任交大諮商中心江捷如老師 

  

    如果你眼前有各種顏色的色紙，你會選擇那種顏色？為什麼呢？你是依你現

在的心情、直覺，還是個人的喜歡？有沒有什麼顏色是你一定不會選擇的呢？如

果，我們現在想像一下，把各種顏色的色紙代表不同的情緒，再回來看你剛剛的

選擇，是否有哪些顏色（情緒）是你不希望出現在你生活中的呢？換另一個角度，

如果你的生活中少了這些你不喜歡的顏色，又會變成如何呢？ 

  

     在我們的一生中，我們幾乎各種情緒都會碰到，有些情緒我們恨不得天天

有，例如快樂、喜悅等，有些則避之唯恐不及，最明顯的就如沮喪、憤怒、痛苦

等。其實情緒就像顏色般，每個顏色都有它的功用和美感，而許多我們不喜歡的

負向情緒也是如此，它們是有功用的，當你放對位置時，你會發現，原來它們也

是很可愛的！ 

  

※ 認識你的負向情緒 

  我們現在假想人生是一幅畫，你正是那個畫家，而你作畫的整個過程就是

你每天生活的經歷。當你是個畫家時，一定會先搞清楚你有那些顏料、不同顏色

間的差別、不同顏色的效果等等，情緒也是這樣。在我們的人生中，不管你喜歡

與否，情緒每天都伴隨著你，和你一起來完成你人生的畫。因此，我們要先了解

我常常出現的情緒有哪些，在我人生的畫布中，主要的情緒（色彩）是哪些？了

解自己有那些常出現的情緒是很重要的，從中認識每個情緒的「特色」，你才能

更知道如何處理或調整它。 

  如何了解你的情緒呢？首先，你可以靠記錄「情緒日記」的方式（參看下

表），例如你正面臨期中考試，你可以選擇在情緒發生當時記錄，或者事後記錄

都可，把你的事件、情緒、想法、行為具體地寫下來。 

日期 事件 情緒 想法 行為 結果 

11/27 要期中考 緊張 覺得準備得不夠充

份 

熬夜準備 睡眠不足，考試成

績剛好過。 

            

  

藉此表可幫助我們更了解我們常發生的情緒及伴隨的想法、行為，和帶給我

們的結果。記錄的另一個功能可以幫助我們釐清情緒、想法及行為三者間的關

係，事實上這三者是互相影響的，例如，你擔心自己考不好（想法），造成緊張

的情緒（情緒），也因此決定要熬夜（行為）。而睡眠不足（行為）又反過來讓

你更加擔心（情緒）；又或者在睡前想著自己可能會失眠（想法），結果真的失



眠了（影響行為）。有時，我們若想調整我們的負向情緒，藉著改變我們一貫的

想法或行為，你會發現心情也不同了。 

另外在對情緒的認識上，也要認識到情緒是有不同強度的，例如當你聽到一

個人說他很「寂寞」時，你是否分辨得出他是無聊（輕度）、孤單（中下程度）、

寂寞（中度），還是落寞（中上程度）、感到孤立、被隔離（強度）等。每個人

對情緒的感受不同，強度也會差很多，區辨你的情緒在那個強度，一來可以幫助

你發現這情緒不見得如你想像地可怕，再則你也更能針對狀況，找到合適的調整

或處理方式。 

  

※讓情緒說故事─聽聽情緒之下要說的事 

  

認識情緒還有一個重要的部份，就是要學習讓情緒「說出」它的故事。不管

是正向或負向的情緒，每個情緒的發生都有意義，就好比它們背後有著不為我們

所注意到的「故事」般。通常我們只注意到要趕快解決問題、處理情緒，卻不知

道更多時候真正讓我們生活受到影響的是這些「故事」。舉例來說，小華明天要

上台報告，覺得很緊張。我們想像小華在和這個「緊張」的情緒對話： 

小華：「為什麼要緊張呢？」 

情緒：「擔心自己準備不夠、表現不好、或擔心到時候說不出來啊！」 

小華：「盡力就好啦，表現不好有那麼嚴重嗎？」 

情緒：「表現不好的話很沒面子啊！以後在同學面前也會抬不起頭啊！你

忘了高中時候那次上台報告嗎？就講得結結巴巴，還被同學嘲笑….」 

  

有時，我們和情緒的對話要談得更多，才會發現原來深藏在自己心底的是以前相

類似的經驗及傷害，事實上現在的自己已經有能力去面對了，可是因為舊傷沒有

處理或復原，儘管事件已不復記憶，但那種情緒卻深植心中。因此當相近的事件

發生時，那種情緒很快就出現了。聆聽及發現情緒背後的意義，很多時候你可能

會很驚奇，原來你緊張於報告沒弄好的心情，其實是在告訴你：「我害怕被否定」、

「我需要老師的肯定」、「我怕被人傷害」等，若你給自己機會去面對或處理這

些問題時，你會發現原來常出現的情緒自然不見了！ 

  

※將情緒色彩放對位置─如何表達負向情緒 

我們知道自己有那些情緒（顏色）及它們的功能後，接下來就是要在人生畫

布的適當位置呈現它們。如果問你生氣是不好的嗎？恨的情緒不應該存在嗎？不

要太快回答「是吧！」，其實「生氣」、「哀傷」、「恨」等等情緒有其存在之

處，在聖經裡對這方面講得蠻不錯的：「要恨惡罪惡。」、「要與哀哭的人同哀

哭」。生氣在犯法，屬罪惡的事上出現是好的，也才能導正問題；而當有人心中

悲傷時，和他一起為所發生的事難過、哀傷，是同理心的表現，也能協助他走出

痛苦。可見我們一般所謂的負向情緒，若發生的合適的事件上，沒有人會覺得那



是個困擾或問題。不過，另一方面，我們生活中總難免有負向情緒發生，就算是

合理之事，也可能有情緒過強而成為問題，另外如考試緊張、分手之痛等等，會

有負向情緒的出現也很正常，此時，適度的表達情緒是需要的。就好像一個汽球

若一直灌氣，一直灌氣，一定有爆破的一天。因此我們需要適時把心中的怒氣、

怨氣發洩出來。嚐試給自己一些時間，不急於壓抑或躲開情緒；也要在合適的場

所，不傷害自己與別人的狀況下，讓情緒有個出口。例如覺得難過想哭，你可以

找個安靜無人之處，讓自己哭出來，就不怕別人怎麼想。想生氣，可藉打球等運

動，也讓心中的怒氣發出來。常常適當的抒發就有調整心情的功效了。當然，如

果發現自己很難控制，或是負向情緒停留的時間過長時，就必須尋求他人或專業

的協助，以避免把傷害擴大。 

  

結語 

        其實情緒並非難以理解或控制的，想想在你人生的畫布中，它是你作畫

的顏料，而你才是那個畫家，主導整幅畫走向的人，雖然有時你可以讓自己跟著

顏色（情緒）給你的感覺來揮灑你的畫筆，但最終仍是你在決定，也是你可以選

擇的。學習去欣賞每個情緒，像欣賞每個不同的色彩，讓你的人生畫布更加豐富、

美麗！ 

 


