
在助人的過程中，通常都會遇到因為不同的情緒困擾（譬如：焦慮不安、心情低落）而來求助的人。在學

理上，情緒被視為一種「當事人與環境互動關係」的反映，並不只是一個遇事的簡單反應，而助人的工作

便是在幫助求助者探索、了解本身與環境之間的關係（如：當事人遇到環境中的什麼事？當事人如何看待

發生在身上的事？），因此能正確的解讀當事人的情緒，便能快速地進入求助者的主觀世界，如此才能給

求助者需要的協助。所以我們便來談一談「正確的情緒解讀」。 

 

下面這段話是王先生描述他與廠商接洽生意的過程： 

 

「當接近與廠商約定的七點鐘時，我覺得全身漸漸熱了起來，在陰涼的雨天，我的汗衫竟然溼透了！我覺

得太早打電話去，對別人會不好意思........七點半到了，我想廠商可能正在吃飯，我想晚一點再打電話去.........

到了八點，我想現在再打去，他們可能正在忙其他重要的事，明天再打好了！............現在我才知道，因為

焦慮我在拖延打電話..........」 

 

王先生一直有跟人相處上的困難，因此經常更換工作，起初王先生只覺得自己好像遇到了問題，常常有躁

動、強烈不舒服的感覺，但並不是很清楚到底怎麼一回事，後來，當王先生漸漸能正確地解讀自己的情緒

反應之後，他才知道原來自己有過高焦慮的情緒困擾。能夠正確地解讀自己情緒的同時，王先生也開始學

會一些掌控過高焦慮的技巧與方法，讓自己的人生改觀。 

 

你是不是對王先生如何解讀自己的情緒反應感到興趣呢？正確解讀情緒包括下列三部份：了解(1)各種情緒

反應的內容，(2)情緒反應如何產生，以及(3)情緒反應的功能與影響。我們依序分段來談這三個問題。 

 

 

1. 各種情緒反應的內容 我們如何知道自己或別人有那一種情緒反應呢？通常是透過察覺自己情緒

反應的內容來曉得自己或是別人有那種情緒。情緒反應的內容包括身體反應、想法、以及行動三

部份，不同的情緒反應，會出現不同的身體反應、想法、以及行動。以王先生為例，當王先生要

打電話給廠商的時候，所出現的冒汗（身體反應）、擔心叨擾別人（預期的想法）、以及拖延打

電話（行動）等都是焦慮情緒的反應內容。正確解讀情緒的第一步就是透過覺察自己的身體反應、

想法、與行動來辨識自己目前有那種情緒反應。不清楚自己有那種情緒，或是誤認了自己的情緒，

都無法幫助自己做出利己的反應，譬如說，一個不知道自己正在焦慮的人，可能會按照電視廣告

所播內容，跑去喝一杯高濃度咖啡因的飲料，想要舒緩一下，結果焦慮不降反升。 

2. 情緒反應如何產生 人類的情緒經驗是很豐富的，常見的情緒包括：焦慮、憤怒、羞愧、罪惡感、

以及憂鬱等，出現強烈的情緒反應，就表示當事人自覺面臨「利害相關」的處境；就出現強烈的

焦慮而言，便是自覺面臨「威脅」本身生命或重要價值(如：自尊)的處境。王先生就是認為打電話

給廠商，將使自己身陷危險的處境，所以才會出現焦慮的反應，這樣的說法聽起來有些抽象、有

點難懂，到底王先生是怎麼想的呢？我們可以透過了解王先生如何「預期」與廠商接觸的過程來

了解。首先，王先生預期如果與廠商電話約定見面，在雙方交談的過程，不免要談到催收帳款的

問題，廠商可能會為了本身的利益而迴避、拖延跟王先生談收款的問題，因為王先生職責所在必

須再三提起催收帳款的事，廠商會因此而惱羞成怒，進而以口頭與肢體攻擊王先生，由於王先生



認為自己屆時將無力招架，所以倍感威脅；這就像電視上演的連續劇那般，一幕接續著一幕地上

演，讓王先生覺得自己將身處於威脅之中，所以才會出現焦慮反應。由於情緒反應的產生是來自

於當事人的「主觀」判斷，因此，同樣一件事情，會因為每個人不同的主觀預期或判斷的不同，

而出現不同的情緒反應，雖然王先生會把打電話給廠商視為畏途，但是別人卻可能把打電話給廠

商當成是一件愉快的事，就如同打電話向老朋友問候一般。 

3. 情緒反應的功能 情緒反應具有適應的功能；焦慮反應的出現，促使王先生在自覺威脅的處境中，

做出免除威脅、保護自己的反應，所以焦慮的出現對個體而言是好事。舉例而言，在忠孝東路遇

上一隻掙脫逃跑的孟加拉虎卻不會焦慮的人，可能會好奇地趨近探索，不知迴避逃離，我想他大

概不會活太久。不過由於焦慮的反應是來自於主觀的評估與判斷，所以有些時候，人們情緒反應

的強烈程度與實際的危險程度呈現「不相稱」的現象產生，那就會造成當事人的困擾，這時稱之

為過高焦慮，例如：在敦化南路看見一隻波斯貓，結果嚇得驚慌失措、四處逃竄，最後送至台北

長庚醫院急診，一隻波斯貓的真實危險性與焦慮反應的程度兩相比較，實在是「不相稱」。王先

生的情形就是這樣，打電話給廠商可能造成的危害與他的焦慮反應實在不相稱，常處於這種「不

相稱」的焦慮反應，不僅當時感到痛苦不堪，自己的能力也因此受到負面影響而無法完全發揮，

人際關係、生活品質都會因此而變差。 

如果能正確地解讀焦慮的情緒，我們就可以清楚地由察覺自己的身體、想法、與行動來辨識

目前所處的情緒狀態，並且了解自己是如何看待產生情緒的事件對本身利害的影響，進而評

估自己的情緒反應是不是利己「適應」的反應，這是成為高 EQ 的人必要的先決能力，更是

成功助人的必要條件，諸公認為如何？  
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