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在我們的生命中，充滿著許多讓人印象深刻的記憶，像是小時候跟父母親一

起去遊樂園玩，既興奮又刺激；也記得每每大考之前都會擔心自己考試的狀況，

想東想西老半天，到了考場後那種緊張的感覺更是無邊無際的襲來；當然也記得

第一次跟喜歡的他/她單獨相處時，有種開心到不行，但又戰戰兢兢的注意自己
的一言一行，不想要拙劣的表現讓喜歡的人留下不好的印象。反過來說，你能想

像有一天你的情緒不再？當你努力有了成果的時候，並不會感到開心；當你要跟

好朋友離別的時候，你不會因為這樣而難過；似乎我們成為一個可以生活跟思考

的機器人，人跟人的溫度不復見。所以，人類的情緒豐富了生命的經驗，也帶給

我們的生活許多不一樣的光采，但有時候我們也會被它們給困住，卡在多元且百

變的情緒中而不自知，下面就讓我們多了解一些生活常見的情緒吧！ 

 
生命的微笑力量—快樂： 
我們對快樂與開心的想像，似乎就像是大多 emoji所呈現的，瞪大亮堂的雙

眼，嘴角上揚並微笑，如果搭配上音效，耳邊應該就會傳來連串不斷的笑聲。快

樂與喜悅出現在我們感覺生活中的許多美好時刻，像是吃到好吃的食物、與好友

一起遊戲、獲得期盼已久的禮物、達成一個不容易的挑戰，或是單純的與自己最

重要的人一同度過一個舒適的下午等，我們也常常希望能把這些幸福、美好的感

受延續到生活中的每時每刻。 



有時候我們的確會把快樂與幸福連結在一起，就像是童話故事的結局，總

會寫上「王子與公主過著幸福、快樂的生活」那樣，也不禁讓人思考，究竟什

麼樣的生活叫做幸福、什麼樣的生活能帶來快樂呢？心理學家以「主觀幸福感」

這個詞彙來描繪這個現象，也就是當一個人認為自己的生活過得快樂、滿足、

美好，那麼他就具有較高的主觀幸福感。在許多心理學研究中也指出，擁有較

高主觀幸福感的人，其對生活與婚姻的滿意度較高；主觀幸福感的程度也與當

事人的壓力、焦慮等指標有關聯。 

由此可知，我們可以透過決定自己是否在當前的生活中感受到快樂與幸福，

來影響我們的生心理各項指標，若能夠適度的調整我們對於生活的眼光及看法，

相信也能帶給自己更愉悅、更有意義的大學生活。 

 

最具動能的情緒—生氣： 
談到生氣，最有代表性的應當就屬電影腦筋急轉彎當中，滿身通紅、怒火中

燒的怒怒，十分生動的描繪了我們生氣時心中滿滿那股波濤洶湧、澎湃不已的

「火」，鮮明的紅色也象徵著我們有時會因為這股心中怒火而不顧一切後果，只

想要盡情發洩的一種血氣。 
生氣與憤怒作為情緒中，具有十足動能的代表，常推著我們做出許多超乎自

己想像的舉動，甚至也會覺得生氣時的自己變得格外勇敢，由此也可見，情緒對

於我們行為和自我概念的影響之大。 
而我們是如何感覺或意識到自己生氣的情緒呢？舉例來說，當你在學期間的

某一天下午，一個人在宿舍房間內滑 IG，偶然在一則限時動態裡發現好幾個平常
要好的同學，竟然相約跑到海邊玩而沒有找你，這時你胸中如同升起一團火球，

想要立刻傳訊息質問他們為什麼沒有揪你，要是沒有一個好的解釋，肯定要狂噴

他們一頓來抒發你心中的憤怒。 
大多數人都能對於這種「怎麼沒揪我」、「都偷偷來」的情景感同身受，或許

也曾因為類似的原因，憤而與朋友大吵一架。但讓我們再仔細的去揣摩例子中的

情緒，除了在得知朋友們私自出遊當下的生氣外，或許也感受到了像是沒有被邀

請的「失望」、是否真的是朋友的「懷疑」等，似乎也反映了，在生氣的情緒底

下，還隱藏了我們許多更深層、更複雜的情緒，若我們單純以處理生氣的方法來

應對類似的事件，或許就沒辦法真的好好的跨越這個事件對自己的影響，這也提

醒了我們，在未來應對生氣的感覺時，也能再多花一些心思與時間去咀嚼，在生

氣底下還隱藏著哪些值得我們深入反思的情緒。 

 
低落的灰色時刻—難過：  

提到難過，你會連結到什麼經驗呢？對有些人來說，可能會聯想到不如預期

的學業表現，有些人會想到不被認同的挫敗，有些人則會連結到關係的結束與告

別，當事物的發展不如我們所預期，或是發生的結果讓我們無力改變時，總會有

一股難過的感覺湧上心頭，有些時候難過會持續好幾天，也有時候可以難過上好



幾個月，難過與悲傷是種能持續較長時間的情緒。 
而每個人都有自己表達難過的方式，有些人會選擇在房間好好的大哭一場，

讓自己深度的沉浸在這難過的氛圍中；有些人會跟好朋友一起聚餐小酌，席間豪

邁暢飲時讓難過的心境也跟著一口一口飲下肚；也有些人會繼續一如往常的過著

生活，只是在某些瞬間如同定格一般停下來，靜靜的感受無聲的難過。每個人都

有表達自己情緒的方法，或許形式並不那麼重要，更核心的是，我們了解了自己

當下身處的情緒，也用適合自己的方式來慢慢消化與度過生命中的苦甜時刻。 

 
結語： 
人類的情緒其實非常複雜，被心理學領域討論的情緒便高達數百種，像是

生氣、盛怒、暴怒就有不同的細膩層次，而情緒有時也像是洋蔥一樣，在表層

呈現出來的情緒，有時並不是我們真實內在深有所感，或造成我們深受影響的

情緒，往往需要透過一層一層的探索、一層一層的理解消化，才能找到那真實

且核心的感受，所以情緒是複雜、隱藏的，當你能夠接觸到最真實的情緒，也

才能好好照顧它，不僅幫助我們從一段波折的情緒之旅中慢慢平復，也能夠透

過情緒更認識我們自己。 


