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	處在一個快速變遷的社會，人們往往急功近利，終日追求感官的生活，然諸事並非全部暢順，內心又經常充滿衝突與矛盾，加上人性上的貪嗔癡，要叫一個人完全控制情緒又感受不到壓力是很難的。 
然蘇格拉底曾給人下了個定義:「人是理性的動物」。因為我們有理性，可以先分析情緒的由來並加以管理，使情緒不至失控，傷身傷神，甚至對壓力也能應用各種方法加以處理，以便適應新的情境，這叫調適。 
心理學家曾做過實驗，是對一群兒童做三十年之久的追蹤研究，老師在桌上放置點心，囑咐這群小孩十分鐘後才可動用，然後老師退到外頭觀察。在兒童成年後的追蹤報告發現，那些能控制飢餓與衝動情緒的小孩，比那些不能等上十分鐘即搶吃點心的孩子，前者的成功率較高，無法控制者，其後的發展都較差。還有另一項研究是在相同情境下針對一些人做壓力測試，結果發現，那些能很快地調適者，比那些難以調適壓力的人，前者成功率較高，理由是：能調適者的IQ與EQ皆較高。 

因此處理情緒和壓力的重點，在能窮、變、通、達，靈活轉圜，切莫偏執。以下提供幾個方法，可以幫助你調適情緒，紓解壓力： 

1.找人聊天。2.改變想法。3.學習快樂的態度。4.了解到要求諸事順利是不愉理性的。5.自我暗示─樂觀進取。6.運動休閒。7.時空中斷法(暫時離開不快之情境)。8.深呼吸。9.禱告或禮佛，藉宗教情操化解心中糾結。10.靜坐冥想。 

壓力的根源在心有罣礙，因此修心才是根本之道，應徹底洞察生命真諦，從而放下執著，自然心無罣礙，無罣礙則無有恐怖，自然遠離顛倒夢想，究竟涅槃。


認識情緒與掌控（紓解）情緒
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　吳金水　教授
 

1、 一、  認識情緒的內涵：
１.情緒的意義與性質。
2. ２.  情緒的種類。
A原情、情緒、情操之別：
(1)原情：　(2)情緒：　(3)情操：
　　　　B情緒的六種基本原型：
(1) (1)  愛(Love)　(2)快樂(Joy)　(3)驚奇(Surprise)

(4)氣憤(Anger)  (5)憂傷(Sadness)  (6)害怕(Fear)

　　　　C情緒的四個層面：
(1) (1)  認知層面  (2)心理感受層面  (3)生理變化層面
(4)外顯行為層面
二、「情緒」與「欲求」、「意欲」、「情操」的關係：
　　1.「情緒」與「欲求」的關係。
　　2.「欲求」與「意欲」的關係。
　　3.「情緒」與「情操」的關係。
三、情緒障礙的內容、成因探討：
1. １.           內向性情緒障礙。
2. ２.           外向性情緒障礙。
3. ３.           內外向情緒障礙與消極情緒的成因：
    A生理因素  B神經因素  C內分泌因素
    D心理創傷  E特殊經驗  F不健康心態
4、 四、  EQ與情緒的關連：
1. １.           EQ的內涵。
2. ２.           EQ中新皮質、杏仁核、海馬回之功用。
5、 五、  如何紓解與預防過激的情緒(如焦慮、恐懼與憤怒)

1. １.         認識情緒的本質與意義：各種情緒皆有其正反兩面意義。
2. ２.         瞭解自然的本質(順應天道禍不生，迎合自然心自平)：勿妄求完美。
3. ３.           調整「欲求水準」與「現實水準」：勿要求過高，期待過強。
4. ４.           重建健全的自我觀念：勿讓自我觀念與真實的自我差距過大。
5. ５.           增進自我的功能，學習自我肯定的態度：能伸張自我，適度拒絕他人。
6. ６.           早日陶冶情操教育：及時培養心靈的淨化器與過濾器。
7. ７.           客觀的歸因訓練：能從不同的立場、觀點、層面、時間來正視問題，勿過度的歸罪自己，產生無謂的罪惡感。
8. ８.           去除我執，學得適度的忘我：「我執」過強則無心靈的餘裕。
9. ９.           拓廣胸襟，具有包容雅量(狹道相讓路自寬)：海納百川有容乃大。
10. １０.                學習轉移與昇華情緒之道。
11. １１.                適度的紓解情緒。
12. １２.                及早做好生涯規劃，以便活出自己。
13. １３.                具有彈性應變能力(此路不通，繞道另行)。
14. １４.                運用系統減敏感法。
15. １５.                學習自律訓練(放鬆訓練)

16. １６.                運用自我暗示(波的運用)。
17. １７.                運用心理分析的協助(探討潛意識之根源)。
18. １８.                認知療法之應用。
19. １９.                理情療法之運用。
20. ２０.                意義治療法之運用。
21. ２１.                及時實施情操教育。
