
情
緒人人皆有，但對於大眾而言是一種既

熟悉卻又抽象的概念，且即使遭遇同

件事情，每個人的情緒反應及處理方式亦大

不相同。在華人的文化中，我們對於情緒常

有需要隱忍、不能表露、迴避負向情緒等觀

念，否則便會與情緒化、無濟於事及不夠成

熟等負面評價劃上等號；而在網路資訊發達

的現代，也經常可以聽到情緒的種種壞處及

其所帶來的負能量，漸漸讓大眾對於情緒有

所排斥。

在臨床上也經常會遇到民眾詢問如何不

要讓自己產生情緒，特別是負面情緒，希望

自己持續處在正向的狀態，好像將情緒看待

為一種毒素一般，最好不要在自己的身體出

現或殘留任何一點。然而，若是情緒真的有

那麼多壞處，甚至真的是一種毒素的話，為

什麼情緒會跟隨演化保留好幾個世紀呢？這

就要從情緒具有的三種功能說起。

您知道嗎？

抽象的情緒具有三種功能

❶ 情緒作為動機

情緒會促發與引導我們的行動。像是感

受到「開心」的情緒，讓我們傾向去達成目

標。

文．圖╱精神醫學部 臨床心理師 嚴翰威
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情緒毒不毒？
讓情緒成為身心健康的藥引

即使籠罩在負面情緒中，也潛藏著意義和契機。



❷ 情緒傳遞訊息

情緒對於他人而言是人際溝通重要的非

語言訊息，對於個人則是理解所在的處境，

以及事物對於自身的意義。像是他人接收到

我們「難過」的情緒時，可能會因此提供協

助和安慰；「難過」的情緒，也幫助我們了

解自己對眼前人、事、物有失落和難以彌補

的感受。

❸ 情緒協助適應

情緒幫助我們適應環境，以及知道如何

與他人互動，進而滿足自己及他人的需求。

例如我們會傾向選擇別人處在「開心」的情

緒時和對方互動；反之，若我們感受到對方

「生氣」的情緒，且自己有「懼怕」情緒

時，就知道要避開以免遭受危險。

由上述可知，情緒對於人類的溝通、

生存和適應扮演重要的角色，這便是情緒能

經過漫長演化考驗而保留至今的原因。但也

許因為情緒不易理解，以及情緒所帶來的不

適，讓大眾對於情緒常有避之唯恐不及和負

面的態度，讓情緒漸漸貼上了毒素的標籤。

情緒的隱藏訊息：
探索核心意義協助自我調適

一般大眾除了不清楚情緒具有重要功能

之外，也容易因為將情緒貼上了毒素的標籤，

而忽略情緒其實是了解個體心智狀態的重要訊

息。不過，由於情緒可區分為許多種類，有時

也會有多種感受混雜而有不容易理解的情形，

然而大致而言，我們可將人類情緒簡單劃分為

「喜、怒、哀、懼」這四種基本情緒，每個情

緒背後都潛藏給大腦獨特的訊息意涵，稱之為

核心意義。如果能夠正視與面對這些情緒意

涵，將有助於了解自身處境與緣由，進而選擇

有效的調適方式，成為改善身心健康的藥引，

下述說明四種基本情緒的核心意義以及在了解

自我中所扮演的角色。

認識四種基本情緒

11 意即「快樂」、「高興」的感受，其
核心意義為「期待或需要被滿足」、
「得到控制的勝任」：

喜

如果我們在工作表現傑出時感受到

「喜」的情緒時，便可以透過核心意義了解

到自身的期待和需求。

22 意即「生氣」、「憤怒」，其核心意
義為「應該被違背」、「權利被侵
犯」：

怒

當我們感受到「怒」的情緒時，心中

想著他不應該這樣做，便可以透過核心意義

的探索，了解到我們認為的「應該」究竟為
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當選擇壓抑或逃避，情緒仍會持續發酵。



何，也可以覺察到自己對於何種權利較為重

視。

33 意指「悲傷」、「難過」，其核心意
義為「難以彌補的失去」：哀

若是我們有「哀」的情緒時，可藉此了

解到所失去的人事物對於自己的重要性，進

而去面對、整理和接受。

44 則是「緊張」、「害怕」等感受，其
核心意義為「對此人事物的評估是危
險或有威脅」：

懼

當我們有「懼」的情緒時，則可以知曉

當下何種人事物被我們視為壓力和威脅，並

努力思考如何度過危機的策略。

是毒素還是藥引？
端看如何對待情緒的訊號

綜合上述發現，無論是何種情緒都具

有其意義，就算是負向情緒，也可能是在暗

示我們需要去調整目前的狀態，或是一個

處理當前問題的警報訊號。因此，當我們選

擇不要有情緒，進而對於情緒壓抑或隱忍

時，大腦可能持續加強情緒訊號，連帶造成

身體更強烈的不適（身體疼痛、疲勞、躁

動、注意力、記憶力不佳），如同毒素一般

緩緩地在體內發作，讓我們誤以為那是情緒

所造成的禍害，情緒就將成為我們困擾和痛

苦的來源，有些人甚至會採用退縮逃避、追

尋刺激、借酒澆愁或自我傷害的方式來避免

感受、掩蓋或消除情緒，很可能導致身心健

康每況愈下。相反的，若我們能接納自身情

緒，好好的正視並瞭解自身感受，思考情緒

訊息背後的意義，我們便能進一步的調整當

下狀態，解決當前面臨的困境，讓身心重新

回復到可以良好運作的狀態。

情緒並非毒素，無法用排毒方式來應

對，也不能用跳過或繞過的方式來處理，而

是需要在接納及渡過情緒過程中，一面了解

自身情緒，這就是脫離負面的處境和狀態的

最佳藥引。因此，當下次自己有負面情緒出

現時，試著不要一昧否認、逃避或壓抑，避

免這些情緒積累在心中持續發酵，導致大腦

持續釋放強烈的訊號來侵蝕身心健康，此時

若能轉為嘗試向信任的親友訴說及討論自身

感受，也許就是了解自我並克服困難的一個

契機。

但如果發覺自身情緒狀態過於混亂或

複雜，使得自己難以渡過情緒漩渦，甚至在

學業、工作及日常生活都已受到身心症狀影

響，建議可以求診於精神科／身心科，同時

也可以向臨床心理師尋求心理諮商／治療的

協助，做為你探索情緒、了解自我以及身心

保健的好幫手。

33中國醫訊　219

醫療之窗：一起排毒吧！ DEC. 2023

情緒不能繞過，只能渡過。
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