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勞工領袖大學進階班論文 

主主主主旨旨旨旨：：：：如何轉換生活態度如何轉換生活態度如何轉換生活態度如何轉換生活態度、、、、做好人際關係暨做好人際關係暨做好人際關係暨做好人際關係暨情緒管理情緒管理情緒管理情緒管理及及及及運用運用運用運用良善的溝通技巧良善的溝通技巧良善的溝通技巧良善的溝通技巧，，，，    

改善面對人生的態度改善面對人生的態度改善面對人生的態度改善面對人生的態度，，，，讓人生旅途更美好有意義讓人生旅途更美好有意義讓人生旅途更美好有意義讓人生旅途更美好有意義。。。。    

壹、 情緒的定義～你快樂嗎？ 

    當個人受到情境刺激時，會引起的心理、生理、認知及行為反應，這些的反應

統稱為情緒。 

原來的我並不快樂的，進入職場後發現很多人都不快樂，相較之下我的又算 

什麼呢？所以積極學習各方的情緒管理與溝通，我認為做好人際關係、廣結善緣，

才能真正達到快樂及自在的，從中發現原來生涯中不是都能照固定計劃走的，而是

要不斷學習突破及調適的，好好轉念態度，讓生命活得更有光彩。有了這樣的醒悟 

，所以更應多花一些業餘時間來做心理諮詢的學習，因為身邊有太多需要幫助的人 

，不但可以自我充實，也能達到「助人為快樂之本」。幫助了別人解決心中煩悶，

或不能解決事情但也許舒緩其不安情緒，最終獲得最大收益的是自己。深深體會：

「當下就是一切。」 。「我們可以選擇方向，但不能選擇遭遇。 有時候聽完對方

傾訴後，只是說了幾句話，或陪侍在旁，讓對方的心情頓時晴朗，告知『最重要的

是，你曾有跌跤的經驗，知道痛在那裡，爾後就會小心，不經一事不長一智，那是

別人所沒有的，沒關係凡事都會過去的。』 

             

 

人有人意 我有我意； 

合乎人意 恐非我意； 

合乎我意 恐非人意； 

人意我意 恐非天意； 

合乎天意 自然如意！ 
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貳、情緒的動力 

一、我認為凡事都脫離不了「人際關係」，很愉快或很不愉快的時候找得到可以 

    分享的人，然而要如何與他人維繫良好的人際關係？增進人與人之間進行有效

溝通的能力，是維繫良好人際關係的首要條件，也是穩定情緒的最佳動力，以

下幾項通則提供參考：  

1. 站在對方立場設想，將心比心，並且用溫暖、尊重、了解的方式去溝通。  

2. 了解溝通的障礙並且盡可能去突破。首先我們得有與人溝通的意願，以一顆

開放的心靈傾聽，千萬不要立即下評斷，最好以對方的立場和觀點去設想。  

3. 當一位好聽眾，用我們的心靈去聽聽對方的想法與感受，而不只是字面上的

意思，然後要坦誠地告訴對方，我們聽到了什麼？有什麼樣的感受和想法？  

4. 善解人意，我們不一定要贊同他人與我們不同的意見，但是如果我們能了解

他人，我們自己也會快樂無比。  

5. 加強對自己的了解，知道自己會說出什麼樣的話，也是能與他人維繫良好人

際關係的技巧之一。  

二、要善於處理自己的情緒，不要讓不好的情緒影響了與周圍入的關係，也不要有

不合理的信念：自動化思考當一位好聽眾，要用我們的心靈去聽聽對方的想法

與感受，而不只是字面上的意思，然後要坦誠地告訴對方，我們聽到了什麼？

或有什麼樣的感受和想法？才是真正的溝通。 

那那那那什麼是溝通什麼是溝通什麼是溝通什麼是溝通？？？？    

溝通是人際關係中最重要的一環，它是人與人之間傅遞情感、態度、事實、信念和

想法的過程，所以良好的溝通指的就是一種彼此雙向的溝通過程，不是你一個人在

發表演說或是讓對方唱獨角戲，而是要用心去聽對方在說什麼？去了解對方在想什

麼？對方有什麼感受？溝通過程中可能因溝通者本身的特質或溝通的方式之不同

而造成曲解，因此傳送訊息者與接收者間必須藉著不斷的回饋，去判斷雙方的解讀

是否一致。一般而言，溝通包含語言和非語言兩個部分，前者指的是說話的內容，

後者如臉部表情、手勢、目光接觸、語氣、觸摸、距離等等。 
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�-------網路摘錄一則蠻有意思的短文【自己開門】： 

人生有很多道門，不管有鎖沒鎖，不管是開是關，總要試著自己動手開門。 

就算前門不開，可以試試側門或後門。就算沒有側門，更別忘了，還有窗子可試呢？ 

就算窗子都關了，你可以去散散步再回來，何苦傻等呢？ 

一對兄弟住在一起，長年以來，每天一起出門上班， 

因為哥哥下班時間早，都是哥哥先回家， 

所以弟弟從來都不擔心開門的事，所以都沒有帶鑰匙在身邊。 

有一天，因為突發狀況，弟弟提早先回了家。 

他坐在門檻上，無聊地盼望著哥哥早點出現，等呀等， 

好不容易幾個時辰過了，哥哥終於出現在路上。 

哥哥看見弟弟在門口苦等，問「你為什麼坐在這裡？」 

弟弟說：「我沒有鑰匙啊！」哥哥笑而無語，然後用手輕輕一推，門，就開了！ 

原來，門從來沒有鎖。 

弟弟枯等在門口，只因為他連試著用自己的手去推推門都沒有做。 

這個故事，說明了人生有些問題「不能」解決， 

有時候只是因為我們自己「不想」解決， 

不願嘗試，不肯開口又不肯動手；準備開門了嗎？人生的門人生的門人生的門人生的門，，，，自己開吧自己開吧自己開吧自己開吧！！！！    

    

做自己情緒的主人做自己情緒的主人做自己情緒的主人做自己情緒的主人－－－－人際關係中的情緒管理人際關係中的情緒管理人際關係中的情緒管理人際關係中的情緒管理    

情緒在人際關係上扮演著一個很重要的角色。我們常想改變他人對自己一些 

不當的言行，先得學習改變自己的一些負面情緒，如生氣、失望、厭煩等反應方 

式。換言之，假如不能先對自己情緒的產生有所了解，是很難停止負面情緒的發 

生，表現出適當的人際態度和行為。而所謂停止負面情緒的發生，並非要壓抑或 

控制自己的情緒，而是避免或減少因自己情緒所產生的不好反應。我們都知道， 

激動的情緒下容易失去理智，且會衝動地做出一些事後自己也感到後悔或莫名的 

錯誤行為。自我改變是一種艱辛的歷程，但是總要開始吧！ 
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貳、 情緒的調適-１ 

如何管理自己的情緒如何管理自己的情緒如何管理自己的情緒如何管理自己的情緒～～～～到底怎麼樣察覺情緒、控制情緒呢？  

第一、體察自己的情緒。也就是時時提醒自己注意：「我現在的情緒是什麼？」 

例如：當你因為朋友約會遲到，而對他冷言冷語，問問自己：「如果是我會有什麼

感覺？」如果你察覺你已對朋友三番兩次的遲到感到生氣，你就可以對自己的生氣

做更好的處理。有許多人認為：「人不應該有情緒」，所以不肯承認自己有負面的

情緒，要知道，人一定會有情緒的，壓抑情緒反而帶來更不好的結果，學著體察自

己的情緒，是情緒管理的第一步。 

第二、適當表達自己的情緒。再以朋友約會遲到的例子來看，你之所以生氣可能是

因為他讓你擔心，在這種情況下，你可以婉轉的告訴他：「你過了約定的時間還沒

到，我好擔心你在路上發生意外。」試著把「我好擔心」的感覺傳達給他，讓他了

解他的遲到會帶給你什麼感受。什麼是不適當的表達呢？例如：你指責他：「每次

約會都遲到，你為什麼都不考慮我的感覺？」當你指責對方時，也會引起他負面的

情緒，他會變成一隻刺蝟，忙著防禦外來的攻擊，沒有辦法站在你的立場為你著想，

他的反應可能是：「路上塞車嘛！有什麼辦法，你以為我不想準時嗎？」如此一來，

兩人開始吵架，別提什麼愉快的約會了。如何「適當表達」情緒，是一門藝術，需

要用心的體會、揣摩，更重要的是，要確實用在生活中。 

第三、以合宜的方式紓解情緒。紓解情緒的方法很多，有些人會痛哭一場、有些人

找三五好友訴苦一番、另些人會逛街、聽音樂、散步或逼自己做別的事情以免老想

起不愉快，比較糟糕的方式是喝酒、飆車，甚至自殺。要提醒各位的是，紓解情緒

的目的在於給自己一個釐清想法的機會，讓自己好過一點，也讓自己更有能量去面

對未來。如果紓解情緒的方式只是暫時逃避痛苦，爾後需承受更多的痛苦，這便不

是一個合宜的方式。有了不舒服的感覺，要勇敢的面對，仔細想想，為什麼這麼難

過、生氣？我可以怎麼做，將來才不會再重蹈覆徹？怎麼做可以降低我的不愉快？

這麼做會不會帶來更大的傷害？根據這幾個角度去選擇適合自己且能有效紓解情

緒的方式，你就能夠控制情緒，而不是讓情緒來控制你！ 
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參、 情緒的調適-２ 

一、自我察覺 

一個人若可以駕馭自己情緒的人，就算可以成功了一半；通常情緒當下 

自己身歷其境是很難懂的。 

1.承認情緒的存在，盡量降低負面的情緒，受到刺激時會產生差異性的 

行為模式。 

2.瞭解情緒的功能-心靈補手，你要擁有它？還是讓它擁有你呢？                       

3.尊重他人的感受 

降低自我期許真的可以讓你比較不容易對自己失望嗎？心理學上的自我落差

理論，人的不快樂是因為自我認識與自我目標之間有落差，例如個人的自我目標始

終高於自我認識，使得個人內心一直覺得自己做不到該有的標準，於是不快樂。 

那麼，是不是把自我目標放到最低，就不會與自我認識有落差，所以也就不會

不快樂呢？每個人的自我評價是低於真實表現的，換句話說，就是貶抑自己。貶抑

自己的人，自尊心較低，常覺得自己不如別人，心裡常猜測別人是不是也覺得他不

好，因此，經常是感到情緒低落的。在此情況下，不論他給自己的目標有多容易，

從貶抑自己開始，就已經陷入不愉快當中了！就像阿光的不快樂，是因為他無法適

當地評估自己的能力，反而認為自己處處不如人，害怕失敗，卻用設定低目標來安

慰自己、限制自己。 

我們必須了解情緒的主宰者是自己，而不是他人；自己的情緒產生不是因為

他人的行為直接引發，而是透過自己的信念或想法。所以也只有體認到不放棄自己

的權利，才能成為自己情緒的主人。 
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肆、 情緒的調適-３ 

二、自我分析．獨處沈澱．心情札記．辨識評估當情緒的產生情緒的產生情緒的產生情緒的產生    

••••正面情緒正面情緒正面情緒正面情緒：：：：◦快樂快樂快樂快樂◦驚喜驚喜驚喜驚喜◦友善友善友善友善◦滿足滿足滿足滿足◦分享分享分享分享◦祝福祝福祝福祝福◦等等等等等等等等....................。。。。 

••••負面情緒負面情緒負面情緒負面情緒：：：：◦悲傷悲傷悲傷悲傷◦恐懼恐懼恐懼恐懼◦厭惡厭惡厭惡厭惡◦懊悔懊悔懊悔懊悔◦貪慾貪慾貪慾貪慾◦佔有佔有佔有佔有◦詛咒詛咒詛咒詛咒◦等等等等等等等等................................。。。。 

開心的情緒開心的情緒開心的情緒開心的情緒﹕﹕﹕﹕歡笑歡笑歡笑歡笑、、、、分享分享分享分享…… …… …… ……     

不開心的情緒不開心的情緒不開心的情緒不開心的情緒﹕﹕﹕﹕想哭想哭想哭想哭、、、、悲傷悲傷悲傷悲傷、、、、沉默沉默沉默沉默、、、、逃避逃避逃避逃避、、、、自閉自閉自閉自閉、、、、失望失望失望失望、、、、埋怨埋怨埋怨埋怨、、、、孤獨孤獨孤獨孤獨……………………    

情緒的改變情緒的改變情緒的改變情緒的改變    

要如何改變自己負面的情緒呢？這是許多人心中共同的疑問。首先，得先問一問 

自己：「我願意改變嗎？我希望脫離這種不好情緒的漩渦中嗎？我有信心可以改變

嗎？」如果沒有意願和信心，再多說什麼也是無意義。 

一、了解自己的情緒：當我生氣的時候，我一定會察覺到「我在生氣」嗎？未必！

我們情緒起了變化的時候，注意力會放在引起情緒反應的事情上，也就是陷入情緒

當中，無法「跳出來」看到當下的情緒。經常在事後，才察覺到「我剛才很生氣」。

試著在有情緒反應時，除了注意到引起情緒的事件之外，也能分些注意力去體察自

己「內心的情緒狀態」。這樣說起來很玄，也很不容易，不過，只要你願意去做，

你會知道「了解自己的情緒」是什麼意思。 

二、妥善管理情緒：當你能夠立刻察覺自己的情緒，問問自己為什麼生氣？為什麼

難過？如果是你的想法引起不快，再問問自己，有沒有其它替代想法？同事給你臉

色看，一定是他故意跟你作對嗎？會不會是他早上出門時捷運當機，害他整天一肚

子火？如果找不到其它理由，就做些可以排解情緒的事：找人訴苦、聽音樂、散步、

狠狠地打一場球，總之，你一定有一些排解情緒的秘方，只要不是做了會讓你後悔

的事就可以了。 

三、同理心：要了解自己的情緒，也要了解並且接納別人的情緒。接納對方的情緒，

並不是要你同意他的情緒，重點是允許對方有權利產生情緒，而你可以了解他的情

緒，從他的立場去體會他的感受。 
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三、自我對話 

� 愛一個人： 

� 要了解，也要開解； 要道歉，也要道謝； 

要認錯，也要改錯； 

� 要體貼，也要體諒； 是接受，而不是忍受； 

是寬容，而不是縱容； 

� 是支持，而不是支配；是慰問，而不是質問； 

是傾訴，而不是控訴； 

� 是難忘，而不是遺忘；是彼此交流， 

   而不是凡事交代； 

� 是為對方默默祈求，而不是向對方諸多要求； 

可以浪漫，但不要浪費； 

� 可以隨時牽手，但不要隨便分手； 

� 以上的都做到了以上的都做到了以上的都做到了以上的都做到了，，，，即使不再愛一個人即使不再愛一個人即使不再愛一個人即使不再愛一個人，，，，也只有懷念也只有懷念也只有懷念也只有懷念，，，，而不是懷恨而不是懷恨而不是懷恨而不是懷恨。。。。    

1.拋開負向想法-想著擁有與不擁有時，記住追尋它曾經帶給你的快樂！  

2.建立正向想法 

3.改變想法、放下憂慮：  

四、採取行動 

1.培養專注力，相信自己常保有赤子之心，建立良好的人際關係。 

2.注意營養、從事休閒活動，保持運動習慣。 

3.學會適時放鬆~漸進式放鬆法及腹部呼吸法。 

方法一：深呼吸……….，放鬆……… 

          再深呼吸……….，放鬆…….. 

方法二：手臂保持放鬆，肩上往上提高，高……..再高一點…….. 

        然後吐一長氣，放鬆………再放鬆……. 

參考文獻參考文獻參考文獻參考文獻～～～～彙彙彙彙集集集集網際網際網際網際網路各方網路各方網路各方網路各方的的的的『『『『情緒管理情緒管理情緒管理情緒管理』』』』    


