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情緒急救站 

 

 

 

在日常生活中，人們的情緒會因為碰到不同的

人、不同的事情而產生變化。如果情緒變化所表現出

來的行為反應是大家（其他人）可以接受的，那麼就

是合理的情緒表現；但是如果表現出來的行為是過度

的不安、焦慮、憤怒、憂鬱、緊張、懊惱……等自己

無法控制的情緒反應，那麼就是心理不健康了。 

 

生活壓力 
心理不健康的程度 ＝ 

（適應能力＋社會支持系統） 
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反過來說，健康的心理就是能夠控制自己的情

緒，而控制自己的情緒我們要做到下列三點： 

 

(1)減輕生活壓力。 

(2)增強個人的適應能力。 

(3)尋求社會支援。 
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一、減輕生活壓力 
 

現代人的生活壓力大，每個人多多少少都會有煩

惱，能夠找到紓發情緒方法的人，就會過得比較快樂。

例如聽音樂、做家事、種種花……。 
 

    下列做人做事的態度，可以幫助我們紓解生活壓

力： 
 

1.積極認真的工作態度，主動工作不偷懶，手腦要並 

用。 
 

2.樂觀開朗的人生態度，凡事往好處想，有夢最美。 
 

3.告訴自己「只要多練習幾次，我可以做得到」。 

 

 
↑懶惰、逃避事情，永遠無法解決問題。 
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二、增強個人的適應能力 
 

一個幸褔快樂的人，不會太受他人不好的影響。

別人對我們不好的時候，不要心懷報復，不要把時間

浪費在抱怨誰對不起我們。要時時保持一顆平常心，

把別人的批評、傷害當作是磨練自己的力量。 
 

當情緒來的時候，想一想「他是怎麼了，為什麼

會有這種反應呢？」在想過之後，你的情緒就比較能

夠恢復平靜。 
 

    下列三點，可以幫助我們紓解情緒： 
 

1.設身處地為他人著想，如果我是他，我會怎麼做？ 
 

2.忍一時，風平浪靜；退一步，海闊天空。 
 

3.適當的運動和休閒活動。 
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三、尋求社會支援 
 

生活要快樂，有時候也不要想太多，特別是不好

的、生氣的、悲傷的事情。如果你一直想一直想，有

時候真的會得憂鬱症耶！ 
 

憂鬱症已經是二十一世紀的文明病了，心理疾病

也是病，一樣要看醫生，並準時吃藥。當我們心裡有

困擾、煩惱的時候，可以向下列這些人或機構求助： 
 

1.請教老師、親戚、朋友。 
 

2.到醫院身心內科門診。 
 

3.向社會局、生命線求救。 
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人生不如意十之八九，風水總會輪流轉，只要我

們持續努力，下一次就會做得更好。 

 

◎情緒急救站 
 

當我們生氣緊張焦慮，覺得呼吸急促，身體緊繃

僵硬的時候，可以藉深呼吸或肌肉放鬆練習來緩和自

己的情緒。 

 

【1】深呼吸 
 

閉上眼睛，想像肚子是顆氣球，慢慢的、深深的

由鼻子吸一口氣，直到感覺空氣裝滿肚子的氣球。 

憋住氣，心裡慢慢數 1-2-3-4-5，然後慢慢的從

嘴巴吐氣。重覆練習幾次，仔細感覺每一次呼吸。 

 
 



                                     - 7 -                生活教育領域教材範例 

 

【2】肌肉放鬆練習 
 

平躺於地面，坐起來雙手手肘碰觸膝蓋，心裡慢

慢數 1-2-3-4-5，然後慢慢的將身體恢復平躺。 

配合深呼吸，想像由頭部、胸口、腹部、手、臀

部、大腿、小腳、腳跟像羽毛一樣掉落地面。 
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 寫寫看： 
 

急 救           

合 理 的          

過 度 的          

生 活 壓 力         

適 應 能 力         

支 持 系 統         

控 制 情 緒         

社 會 支 援         

紓 發 情 緒         

紓 解 壓 力         

偷 懶           

手 腦 並 用         

樂 觀 開 朗         

心 懷 報 復         

抱 怨           

批 評           
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傷 害           

磨 練           

恢 復 平 靜         

設 身 處 地         

著 想           

風 平 浪 靜         

海 闊 天 空         

心 理 疾 病         

身 心 內 科         

不 如 意          

風 水           

輪 流 轉          

呼 吸 急 促         

緊 繃           

僵 硬           

深 呼 吸          

肌 肉 放 鬆         

緩 和 情 緒         
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憋 住 氣          

吐 氣           

手 肘           

膝 蓋           

 

 

 動動腦： 
 

1.什麼是合理的情緒表現？ 

 

 

 

 

 

2.控制自己的情緒，擁有健康的心理，我們要做到那三點？ 

 

 

 

 

 

3.請寫出五種紓發壓力的方法？例如種花。 
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4.請寫出紓解生活壓力的三點做人做事的態度？ 

 

 

 

 

 

 

 

5.請寫出紓解情緒、增強個人的適應能力的三點方法？ 

 

 

 

 

 

 

 

6.當我們心裡有困擾、煩惱的時候，可以向下列那些人或機 

構求助？ 

 

 

 

 

 

 

 

7.當生氣緊張焦慮，覺得呼吸急促，身體緊繃僵硬的時候， 

可以藉由那兩種方法來緩和自己的情緒？ 
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8.請寫出深呼吸的作法？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.請寫出肌肉放鬆練習的作法？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10.下列這個公式代表什麼意義？ 

 

生活壓力 
心理不健康的程度 ＝ 

（適應能力＋社會支持系統） 
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情緒急救站【學習單 1】 

 

 

1.在日常生活中，人的情緒會因為碰到不同的【   】 

、不同的【      】而產生變化。 

 

2.如果情緒變化所表現出來的行為反應是大家可以接 

受的，那麼就是【      】的情緒表現。 

 

3.如果表現出來的行為是過度的不安、焦慮、憤怒、 

憂鬱、緊張、懊惱……等自己無法控制的情緒反應， 

那麼就是【      】不健康了。 

 

【          】 
4.心理不健康的程度 ＝ 

【         】＋【          】 

 

5.健康的心理就是能夠控制自己的【      】，而控制 

自己的情緒我們要做到下列三點： 

(1)減輕【          】。 

(2)增強個人的【          】。 

(3)尋求【          】。 

 

6.現代人的生活壓力大，每個人多多少少都會有煩 

惱，能夠找到紓發【      】方法的人，就會過得 

比較快樂。例如聽音樂、做家事、種種花……。 

 

7.積極認真的工作態度，主動工作不偷懶，【      】 

要並用。 
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8.樂觀開朗的人生態度，凡事往【      】想，有夢 

最美。 

 

9.當別人對我們不好的時候，不要心懷報復，不要把 

時間浪費在抱怨誰對不起我們。要時時保持一顆 

【        】，把別人的批評、傷害當作是磨練自 

己的力量。 

 

10.忍一時，【          】；退一步，【          】。 

 

11.憂鬱症已經是二十一世紀的文明病了，心理疾病也 

是病，一樣要【      】，並準時【      】。 

 

12.當我們心裡有困擾、煩惱的時候，可以請教老師、 

親戚、朋友，也可以到醫院【          】門診， 

或向【        】、【        】求救。 

 

13.人生不如意十之【      】，風水總會輪流轉，只 

要我們持續努力，下一次就會做得更好。 

 

14.當我們生氣緊張焦慮，覺得呼吸急促，身體緊繃僵 

硬的時候，可以藉【        】或【          】 

練習來緩和自己的情緒。 

 

15.做肌肉放鬆練習的時候，平躺於地面，坐起來雙手 

【      】碰觸【      】，心裡慢慢數 1-2-3-4 

-5，然後慢慢的將身體恢復平躺。 
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情緒急救站【學習單 2】 

 

 

1.控制自己的情緒，擁有健康的心理，我們要做到那 

三點？ 

 

 

 

 

 

2.請寫出五種紓發壓力的方法？例如種花。 

 

 

 

 

 

3.當我們心裡有困擾、煩惱的時候，可以向下列那些 

人或機構求助？ 

 

 

 

 

 

4.當生氣緊張焦慮，覺得呼吸急促，身體緊繃僵硬的 

時候，可以藉由那兩種方法來緩和自己的情緒？ 


