
憤怒是人類基本的情緒，這樣的情緒會帶來傷害，但也會

帶來轉機。有些人選擇毫不保留地宣洩，有些人會選擇壓抑，

但有些人也會選擇認識自己的情緒並學習處理技巧。這節課我

們將學習感知自己的情緒、辨識造成憤怒的原因，以及學習調

適和處理的技巧。

調適憤怒
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關於憤怒二三事—「我的憤怒日記」
憤怒是一種正常的情緒，本身沒有好壞，這是人受到威脅或攻擊時的自然
反應。想一想，在你的生活中，有什麼憤怒的經驗？而你可以用什麼方法，
來處理憤怒？

Ⓐ日期：

Ⓑ和誰有關：

Ⓒ當時的狀況：

Ⓓ對方做了什麼或說了什麼？

Ⓔ我做了什麼或說了什麼？

我當時的感受是什麼？

Ⓐ我發現我當時的身體反應是什麼？
心情有什麼變化？

Ⓑ我為什麼生氣？是什麼讓我生氣？
我從過去生氣的經驗中學到什麼？

下一次，我可以做什麼或說什麼比較好？

事實
Fact

第 1 題

Feeling
第 2 題

感受

Finding
第 3 題

發現
Future

第 4 題

未來的行動

我的
憤怒日記
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情緒象限
請你依照「我的憤怒日記」所記錄的事件，標示出自己情緒的面向及強度。

你的情緒有哪些？他們的強度分別是？請把這些情緒放在適合的位置。

範例：
高強度

低強度

正面

興奮焦慮

憤怒
害怕 狂喜

放鬆

安靜

平靜
無聊

悲傷

沮喪

得意

負面

高強度

低強度

正面負面
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憤怒情境
有人不知怎麼地激怒了你，你好生氣，簡直氣炸了！
你彷彿聽到自己 通 通的心跳聲，雙手握緊了拳頭。噗 噗

你很想嘶吼，腦中不斷湧現罵人的三字經粗話…
這時候，你會怎麼做？
是壓下自己心中的憤怒，還是宣洩滿腔的憤怒？

生氣是一件好事或壞事，其實是看你怎麼表達它。

適當表達 宣洩憤怒壓抑憤怒

優
點

缺
點

生
理

生
理

心
理

心
理

人
際
關
係

人
際
關
係

修
復
關
係
的
方
法
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O1

O3

O2

O4

深呼吸數到十
( 或更多 )

離開現場 ( 選擇性 )
自我陳述〜
告訴自己，
我能控制自己

維持自我控制

1. 想像腦子裡有一個燈泡，當你在說話或行
動之前，需要停下來想一想時，它透過閃
爍的方式警告你。

2. 要是自己開始生氣，記得先檢 査一下燈泡
有沒有亮。

1. 深深地深吸一口氣，開始慢慢默數。

2. 默數著，一邊聽著對方說話。別讓對方知
道你在做什麼，以免激怒對方。

3. 看著對方的眼睛。

1. 等對方說到一個段落，找機會離開現場。

2. 告知對方：「我知道你現在要說的很重要，
但我現在有點不舒服，需要獨處冷靜一
下。 2 個小時後我再回來跟你討論這個話
題，你到時候有時間嗎？」

3. 離開現場後，做健康的抒解憤怒與壓力的
活動。

有效自我陳述的範例：

1. 我不要讓這件事影響我。

2. 我不需要為這件事爭吵。

3. 我可以處理這個問題。

4. 我可以保持冷靜。

5. 我選擇不要被他影響生活。

6. 我選擇不要被他破壞今天的心情。

警示燈
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重新架構 : 改變自己對某種狀況的想法

聽自己內心的聲音，有沒有其他方法，能獲得我想要的結果？

對這件事生氣能幫助我達成我的目標嗎？

調適憤怒停看想

O1

O2

O3

停

看

想

我確定這個人是真的要傷害我或辱罵我嗎 ? 

有沒有可能，造成這些狀況的原因與我無關？

這件事 得我生氣嗎？值
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