
單元二簡介：調節情緒
　　本單元旨在讓學生認識情緒的基本概念、調節強烈情緒的方法，及善待自己
的重要性。

認識情緒的基本概念

　　根據美國心理學家Marsha Linehan提出的辯證行為治療 (Dialectical Behavior 
Therapy, DBT) 理論 ，情緒有三大功能。第一，情緒能組織及推動行為，幫助我
們克服障礙，例如在應對危險和威脅時，提供自我保護的反應；第二，情緒帶動
臉部表情、肢體語言，幫助我們與人溝通、傳遞訊息並影響他人。第三，情緒幫
助我們與自己溝通，覺察自己內心的感受，讓我們理解關於該情景的重要資訊。
 
　　掌握調節情緒之前，首先要學習觀察自己的情緒和描述情緒。美國心理學家
Paul Ekman (1971) 指出人有六種基本情緒，包括：快樂、憤怒、悲傷、厭惡、恐
懼和驚訝，而不同情緒也有其功能2。當人在經歷某種情緒時，如果直接把內心的
感受說出來，這個過程有助於情緒的認知和調節。杏仁核（Amygdala）是大腦中
的「情緒調節中心」，負責管理負面情緒，例如焦慮、急躁和恐懼等。根據研究
顯示，運用適當的詞彙形容自己的情緒，是一種內隱的情緒調節策略，可以降低
杏仁核等大腦區域的活躍程度，從而緩減負面的情緒3。

　　有大學團隊曾經進行一項實驗。他們邀請一班本來就害怕蜘蛛的參加者，觀
察並觸摸一隻放在箱裏的大蜘蛛。研究員使用皮膚電導反應來客觀量度參與者的
害怕程度（害怕程度越高，反應越強）。結果發現一星期後，運用適當的詞彙形
容自己的情緒並描述背後經歷及原因的參加者（例：「我覺得好驚，因為我怕隻
蜘蛛會咬我」），對蜘蛛的害怕程度顯著下降4。為了更準確地運用適當的詞彙形
容自己的情緒，我們需要意識到情緒是帶有不同強度的。能根據自己的情緒狀況
和強度，選擇合適的情緒詞彙作描述，是調節情緒的關鍵。

認識調節強烈情緒的步驟
　　情緒的存在原本是為要提醒我們當刻的狀態和需要，促使我們作出合適的反
應和行動。當出現強烈的情緒時，我們的反應傾向由大腦的杏仁核主導，腦內杏
仁核會響起警號，啟動一連串反應，包括：心跳加速、肌肉繃緊、呼吸急速等，
而大腦中幫助判斷、分析和作出理性決定的前額葉皮層就好像「斷了線」一樣，
未能如常地作理性思考。所以在強烈情緒下，我們做的行為未必是最有智慧的決
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定。這些行為不但未必能幫助我們解決問題，往往會令事情變得更差，甚至產
生其他問題，所以我們需要學習如何去應對及調節強烈情緒，讓我們不致被情
緒主導，做出令事情惡化的反應。

　　因為情緒有其重要功能，所以情緒調節的目標在於減少情緒帶來的痛苦，
避免强烈情緒主導行為，而非擺脫情緒。調節強烈情緒的技巧可幫助我們改變
情緒反應、管理極端情緒及面對痛苦，讓我們將強烈情緒減輕到可控的程度。
本教材以「停、問、動」三個步驟，引導學生以此幫助自己檢視當下的狀態及
調節情緒。這三個步驟讓我們不會因為強烈情緒做出衝動行為而令事情惡化，
也能讓我們有時間恢復理性思考，找更合適的時機去解決問題。

• 停 — 當我們覺察到身體出現心跳加速、肌肉繃緊、呼吸急速等反應時，在
心裡大聲說出「停一停」。

(1) 轉移注意力
　　「轉移注意力」是短暫應對強烈情緒的方法。多項研究均發現暫時減少跟觸
發强烈情緒的觸發物（即相關的人、事或物）接觸，會有效提升大腦腹內側前
額葉皮質的活動，它是用作調節和穩定情緒的區域5。同時「轉移注意力」可減
輕大腦杏仁核的過度反應，避免進一步激發負面情緒，有助減低進行衝動行為
的意欲。學生在本節將會學習到三個「轉移注意力」的方法，包括「轉吓活動
「轉吓腦袋」和「轉吓環境」。這些方法能幫助我們心理上暫時與困擾分隔。
當我們的情緒達到強烈的程度，腦袋沒有辦法作出理性分析時，可以嘗試「轉
移注意力」，讓我們暫時冷靜，不被衝動行為主導，而做出一些令人後悔的事
情。

(2) 「五感」情緒安撫技巧
　　當面對困難時，有時候痛苦是無可避免的。因此，辨證行為治療亦提倡強
化個人對面對痛苦的承受力，以溫柔和體諒的心安撫自己的情緒6。「五感」情
緒安撫技巧教導學生透過五個感官系統（包括：視覺、聽覺、觸覺、味覺、嗅
覺），做一些能夠喚起放鬆感覺和愛惜自己的活動，讓強烈的情緒得以釋放，
建立自己的復原力，讓痛苦變得比較容易忍受。

• 問 — 提問自己當下的情緒和想法。運用適當的詞彙形容自己的情緒是調節
情緒的重要步驟，說出情緒和背後原因有助我們安撫大腦中的杏仁核。

• 動 — 嘗試找出合適的情緒調節方法，把情緒的強度減輕，如「轉移注意力」
「五感」情緒安撫技巧等。
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學習自我關懷的方法

　　「轉移注意力」及「五感」情緒安撫技巧可以把情緒的強度減輕，讓我們
暫時減輕情緒受影響。然而，我們需要知道，這些方法並不能改善問題。長遠
來說學習解決難題的技巧，仍是非常重要的。

　　生活中我們會有比較脆弱的時候，例如身體出現健康問題或遇到困難、失
敗等壓力事件時，我們更容易受情緒影響，亦會對觸發情緒的觸發物比較敏感7 
長遠而言，為提升情緒調節的能力，我們需要學習關懷自己以減少強烈情緒對
我們的傷害，並增加我們的復原能力，讓我們能更好地面對日後的挑戰，建立
心理韌性。

　　當我們遇上困難或失敗時，我們會容易進入自我批判的過程，激發腦部的
危機系統(Threat System)。自我批評或自我鞭策原本是可以觸發成長的動機，
推動我們在不足的地方取得進步，例如：當學習或工作表現未如理想時，自我
批判會啟動危機系統，以鞭策我們行動，如反覆練習、請教他人等，但過度的
自我批判和鞭策會產生過量的壓力荷爾蒙，令我們陷入自我否定的循環中，對
身心造成負面的影響。事實上，除了透過危機系統激發成長動機外，還有另一
個系統—安撫系統 (Soothing System)可以幫助我們8。實踐自我關懷，能讓我
們轉移到一種安全的狀態，產生平和的感受，降低過量壓力荷爾蒙對我們的傷
害。

　　自我關懷的人能在日常以至面對挫敗、失意、困苦或感到不足時，以同理
憐憫的心懷對待自己，接納當刻內心的掙扎和有限制。本單元以不同體驗及反
思活動，讓學生明白自我關懷的重要性並學習寬待自己的方法。當學生的內心
掙扎被理解而感到安穩和安全時，反而更願意再次嘗試和面對新挑戰，這有利
於學習和成長。
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