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掌中情緒的覺察練習 

日    期：2018/05/09 

作    者：陳志恆 諮商心理師 

文章來源：陳志恆 BLOG－老師，可以和你聊一下嗎？ 

 

情緒管理的第一步，便是覺察情緒。  

當情緒被覺察，才有可能被調控，從那一刻起，我們就是自己情

緒的主人了！相反地，對情緒狀態不知不覺的人，常常被失控或

波動的情緒拖著走而不自知，傷害自己也傷害他人。  

掌中情緒覺察練習的五個面向 

為了幫助學員或個案增進情緒覺察，我想出了一套簡單的情緒

覺察練習程序，稱為「掌中情緒」。也就是透過手掌上的五隻手

指頭，分別代表情緒覺察的五個面向——情境、身體感受、情緒
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形容詞、想法 /念頭、行動。當你伸出手並看著手掌時，便能開

始練習。  

（一）大拇指—情境：「發生了什麼事？」  

指的是引發我們情緒波動的刺激來源，可能是聽聞發生了某事、

親身經歷了某事，或者回想起某事。因此，情境可能來自外在，

也可能來自內在。事實上，情緒無所不在，任何時刻發生的任何

事情，或者任何內在體驗，都可能是引動情緒的刺激來源。  

（二）食指—身體感受：「我有什麼生理反應？」  

事實上，情緒常以一種生理反應的型態呈現，當我們興奮或恐懼

時，心跳會加速、呼吸會急促、肌肉會緊繃；當我們擔心或憂慮

時，會感到心頭沈重、呼吸困難或胃腸翻攪…..，每個人在每種

狀況下的生理反應不盡相同，但卻是覺察情緒狀態的重要指標。

我們會如此厭惡負面情緒，是因為在身體上出現了令人難受的

生理反應，通常會以酸、麻、痛、癢、漲、熱……等各種形式呈

現。  

（三）中指—情緒形容詞：「我會用什麼情緒形容詞來說明此刻

的狀態呢？」  

「焦慮」、「恐懼」、「擔心」、「憤怒」、「委屈」、「懊惱」、

「失落」、「滿足」、「開心」、「喜悅」……等，都是情緒形

容詞，透過語言來說明在某種情境之下的身心狀態。同樣是心跳

加速、呼吸急促與肌肉緊繃的生理反應，有人會解釋成「興奮」

的情緒，有人則會說是「害怕」，關鍵在於連結的情境不同，想

想搭乘雲霄飛車的經驗，你便能理解。用情緒形容詞將情緒表達

出來，可以讓抽象的情緒狀態被辨認、標定與說明，情緒不再只

是模糊不清的感覺了。  
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（四）無名指—想法 /念頭：「我的腦中出現什麼想法或念頭？」  

也就是，此刻在你腦中立即浮現的自我對話：「我真蠢！」、「真

是倒楣！」、「我是個失敗者」、「這世界太不公平了！」……

等。負面情緒經驗常會引發一系列自我批判或自我責備的念頭。

然而，更往內在探究，這些自動浮現的想法早已存在，是以「信

念」的方式深植腦中，常會以「我沒有能力…..」、「我不可能……」

或「我沒有資格……」的形式開頭，稱為「局限性信念」，常是

強化負面情緒循環的關鍵因素。  

（五）小指—行動：「我做了什麼？」或「我正打算要做什麼？」  

當伴隨情境而來的情緒狀態與內在想法出現時，我們往往會立

即性地採取某些行動，這些行動是如此的自動化與不假思索，而

且每次遇到相同的情境，便會出現相同的行為，例如：遇到塞車

就狂按喇叭、遇到不順心的事情便摔東西，而形成固定的行為模

式。  

日常慣性行為常無助於解決眼前問題  

舉個例子，當一個父親在忙碌工作了一整天後回到家裡，看見孩

子邊滑手機邊看電視，而不是在書房裡念書寫作業，一股怒氣油

然而生，對著孩子大聲咆哮，同時，搶過孩子手中的手機，厲聲

要求孩子立刻進房去唸書。這個生活片段的情緒覺察如下：  

▪ 情境：下班後回到家，看到孩子在電視前不斷滑手機而沒

有在念書寫作業。  

▪ 身體感受：胸悶、臉部肌肉緊繃、呼吸急促。  

▪ 情緒形容詞：憤怒、無力、懊惱。  
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▪ 想法 /念頭：「這孩子是怎麼回事？」、「為什麼講都講不

聽？」「到底該怎麼做才能讓孩子專注在課業上？」「我

真是一個失敗的家長！」。  

▪ 行動：搶過手機、關掉電視、大聲斥責孩子。  

光是掌中情緒五個面向的覺察練習，就能幫助我們觀察到許多

過去不曾發現的盲點。例如，我們的行動往往無助於解決眼前的

問題。  

上述例子中的父親，在情緒學覺察練習後發現，即使「搶過手機、

關掉電視、大聲斥責孩子」，但孩子每天依然故我，顯然這個行

動長期而言對於讓孩子減少使用手機頻率和專注於課業，是沒

有效果的。但父親卻仍一再出現這個無效的行為，為什麼呢？  

因為，那些我們以為是在解決問題的舉動，實際上只是在因應那

些令我們感到不舒服的負面情緒，也就是在「對抗情緒」。為了

因應憤怒，我們企圖透過展現自己的力量，以控制場面，於是，

「大聲咆哮」或「強制命令」便成了解決憤怒的手段。  

再舉個例子，有個太太在做了掌中情緒覺察練習後發現，只要先

生出現一些長年讓她看不慣的老毛病時，便會對先生碎碎唸，但

對方仍舊沒改變，於是太太的碎碎唸便更加嚴重。無效的行為什

麼一再重複出現？因為碎碎唸是一種變相的指責，透過指責他

人以顯示「我對你錯」，雖然對先生的行為無效，卻能有效因應

內心長期的挫敗與無力感。  

因此，那些生活中一再反覆出現的情緒經驗，最值得用來做為情

緒覺察練習的素材。一旦覺察了，接著要懂得踩煞車，請停下來

去思索：「究竟我所採取的行為，是在解決問題，還是只是想讓
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自己的情緒狀態好一點？而會不會，困境依舊沒有改善，卻因為

無法讓自己的心情好一點，又製造出更多的負面情緒？」  

踩煞車，停下來，找到新的路  

我常受邀到各處分享或演講，雖然大抵上都獲得不錯的回饋，難

免也會遇到不太賞臉的聽眾。例如，各級學校教師研習的場合中，

許多老師時常會帶著考卷或作業前來批改，我到不太介意，因為

我知道，他們雖忙著手邊的事情，耳朵仍是打開的。  

有幾次，當現場有人進進出出，或者低聲聊天，讓研習會場呈現

躁動不安的狀況時，我便會逐漸拉高嗓門、提高音量，用更大的

力氣講課，肢體動作與臉部表情也跟著誇大起來。我正努力地將

大夥兒的注意拉回來，但往往讓研習現場更加失序，結束分享後

則感到既挫敗又累壞了！我的情緒覺察練習如下：  

▪ 情境：演講中看到學員進進出出、低聲交談，場面略顯躁

動與混亂。  

▪ 身體感受：胃部翻攪、呼吸急促、胸口悶漲、肩頸肌肉緊

繃。  

▪ 情緒形容詞：生氣、煩躁、挫折、擔心。  

▪ 想法 /念頭：「這些學員真是沒有禮貌！」、「會不會是我

的分享太無趣？」、「一定是我演講的內容無法提起學員

的興趣！」、「或許我不是個優秀的講師」。  

▪ 行動：提高聲量，誇張化肢體動作與臉部表情。  

原來，當我不自主地提高聲量，用誇張的語調、肢體與表情說話

時，或許是為了掌控情境，事實上是在因應內心的不安、煩躁與
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挫敗，甚至，只是為了證明自己並非是個「無趣的講師」，而試

圖趕走不被學員歡迎的恐懼情緒。只是，這麼做卻帶來更多的無

力感——場面不但更加混亂，我的焦躁不安也加遽，只好用更大

的力量試圖控制場面，終至精疲力竭。  

當我在這個情緒經驗上進行覺察與探索後，我試著 停止對抗情

緒，允許負面情緒的存在，便能騰出心理空間，理性地思考如何

應對當前的處境。  

於是，我可以選擇深呼吸幾次、放慢語速、降低音量、暫時停止

說話，改變與現場學員互動的方式、詢問學員目前狀況，甚至選

擇先休息十分鐘再繼續……等。一旦情緒被覺察，我便成了情緒

的主人；一旦不再無意識地對抗情緒，便能發現，我身上擁有的

選項變多了，而不是總走著無效又讓人挫敗不已的老路。  


