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輔導室編製
情緒的事，不是小事

摘要改寫整理：
1.衛生福利部
2.當情緒海嘯來襲，不被情緒淹沒的十個方法（管珮君心理師）

7種方法因應情緒海浪

1. 安全宣洩情緒

埋頭在枕頭裡吼叫、關起門來大哭一場、隨著音樂歌唱，

叫累了、哭累了、唱啞了就休息一下，將情緒海浪的能量
釋放出來，不壓抑的宣洩一場。

2. 關掉過多刺激

過多的刺激容易引發煩躁，再被情緒海浪淹沒前，試著將
光線調暗、電視關掉、手機開啟勿擾模式，讓干擾和刺激

減少。

3. 深呼吸讓身體放鬆
專注於自己的呼吸，吸氣四秒、憋氣4秒、吐氣8秒，反覆

練習讓思緒回到當下。

4. 辨識情緒地雷
花一些心力想想，怎麼在這個時間會有情緒海嘯侵襲，最

近是不是有壓力事件或突發變化。

5. 找信任的人聊聊
有些人覺得「說了也沒用」，但語言是有力量的，透過與

信任的人對話，能更清楚自己的想法，也可以有新的理解

角度。

當你越想忽略、壓抑時，情緒就越會侵襲你；當你被情緒侵襲，越想逃避，情緒海浪就越大。
當情緒海浪來臨時，最需要的是疏通，而不是搭建防波堤。防波堤越多，情緒海浪的撞擊力道就越大。
每一次來襲的情緒海浪都藏著好多小情緒，錯綜複雜、相互延伸，都需要細細理解。
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6. 與自己對話
可以透過自由書寫、隨手塗鴉、寫日記等方式與自己內心

連結，沉澱脆弱的情緒。自由書寫的方法原則如下：

 給自己設定20-30分鐘，不要有人打擾
 不要停筆：快速地將腦中閃過的句子都寫下來，就算

不知道要寫什麼，也可以寫「我不知道要寫什麼」，

髒話也可以，不要有停下來思考的時間。不要塗改：
不要改錯字、忘記字就寫注音，字寫很醜也沒有關係，

這是與自己內心接觸的時間，不需要為誰交代。

 無須標點符號：這是一場屬於自己的思考直播，讓腦
袋中的想法都傾倒在紙上，凌亂也沒有關係、標點符

號也不重要，重要的是，毫無保留的倒出來，或許會

發現你未覺察的情緒線索。
7. 給自己時間沉澱

給自己一些安靜的時間和空間，好好地安撫受傷的自

己、好好的吃營養的食物、好好感謝自己的努力與
存在、看見自己好的地方、好好地陪伴自己。
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