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是可忍，孰不可忍-情緒到底要忍不忍 

 

 

 

前言 

現今大學生大多對自己的情緒很陌生，認為情緒是不能表達、需要克制且會破壞人

際關係的。但事實上，壓抑情緒反而會使大學生與自己的情緒隔離，提高憂鬱情緒、焦

慮情緒的維持狀態，且不利於身心健康（連健翔，2012）。而董氏基金會的調查研究

也指出，台灣約有 18.7%的大學生有明顯憂鬱情緒（董氏基金會，2012）。在此情況

下，若學生們大多不瞭解情緒的意義，且習慣以壓抑的方式處理情緒，則可能會更不利

於身心健康。本期電子報將探討情緒的重要性，以及壓抑情緒可能造成的影響，並提供

師長面對學生時如何減少學生對於情緒的壓抑。 

 

心靈交流站 

一、情緒的意義： 

情緒是個體受到刺激時本能性反應的主觀感受，既然存在許久而未被生物演化淘汰

掉，那必然有他的意義。以下列舉相關文獻所整理出情緒的各種意涵 （曹中瑋，2013、

Dr.Jonice，2018）： 

1. 內心的信號彈： 

    當我們的身體感冒了，我們會咳嗽、流鼻水，讓我們知道身體生病了。而情緒，

就是心理生病的信號彈，告訴我們內心可能受傷了、過載了，需要被好好檢視，以

免長期處在不適合的情況下而不自知。 

2. 生存、避免危險： 

    情緒，特別是讓我們難受的情緒，往往會產生身心的激烈反應，讓我們能有力

量去因應這些狀況。換句話說，就是可以促使人累積能量，盡力維護我們的安危及

福祉權益，而得以順利生存下去。 

3. 讓我們的生命精彩、豐富： 

    快樂、愉悅等情緒，是我們追求和嚮往的，在追求正向情緒的過程中，也使我

們成長、豐富我們的生命、創造美好的文明和藝術生活。若正向情緒被壓抑，也會

讓個體有生命失去色彩、失去意義的感受。 
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4. 各種常見情緒的功用 

情緒 功能 

恐懼 要我們逃跑/自保 

憤怒 逼迫我們反擊/自我保護 

愛 趨使我們關心伴侶、孩子和他人 

熱情 趨使我們繁衍下一代、創造和發明 

受傷 促使我們改善某個情況 

悲傷 讓我們知道自己正在失去中要的東西 

厭惡 告訴我們要避開某個東西 

以上是常見的情緒及其功用，當我們能夠適切的瞭解情緒，他就可以幫助我們

適應環境、順利生存。反之若我們一直去壓抑、否定、誤會這個內建的反饋系統，

我們也會降低對自己的覺察以及限制住自身的潛能。 

二、華人文化對情緒表達、壓抑的影響： 

1. 文化與情緒 

江文慈（2012）蒐集諸多文化與情緒關聯之文獻，整理出華人文化與西方文

化對於情緒表達的差異。在西方文化中個體普遍重視自主性的展現，相關研究亦認

為透過主動且直接的情緒表達，不僅有助於人際關係的發展，對個體的身心健康也

有正面的影響。而華人文化則深受儒家思想所影響，崇尚隱忍與含蓄，忌諱直露與

張狂，其中最明顯的差異莫過於「忍」及「謙」。 

「忍讓」和「謙虛」是華人文化中重要的美德，「忍讓」是化解衝突、獲致和

諧的方法，但也意味著壓抑自己的欲望、意見、不滿、生氣、衝動等負面情緒（黃

囇莉，1999）。「謙虛」是維持人際和諧、防止評價降低的方法，但也意味著壓

抑住自己的喜悅、表達成就、熱情等正向情緒（鄭桃云，2009）。也引申出「小

不忍，則亂大謀」、「滿招損，謙受益」等俗語。 

受到華人文化影響，我們習慣性認為情緒是不好的、破壞人際和諧的，也容易

被貼上「情緒化」的標籤，也因此讓大學生們對情緒大多感到陌生、恐懼且壓抑。 

2. 壓抑情緒的影響 

壓抑情緒的負面影響包含會消耗個體的認知資源，使社會互動反應性降低、看

起來較不友善而且帶有敵意，不僅會引發互動對象的負面評價，更使得對方沒有意

願發展進一步的關係。再者，壓抑情緒表現可能會造成個人內在經驗與外在表現不

一致，導致對自己有不真實的感覺，有礙人際關係的發展。另外，臨床心理研究也

指出長期壓抑情緒表達，不利負向情緒的紓解。負向情緒經驗的累積，是導致心理

病理的主要來源，例如憂鬱和焦慮（引自江文慈，2012）。 



 

 

 

 

關於情緒表達的論述，在西方心理學思潮下鼓勵個人表達出內心的情緒感受，

有益身心健康；華人文化多注重控制情緒，展現理性成熟，有時令人感到矛盾。然

而本文的主旨在於，也許在崇尚壓抑情緒的文化中，有些大學生並未完整的理解情

緒的意涵，僅是單純以壓抑的方式處理情緒，失去理解自身情緒及情緒內涵想法的

機會，可能進一步影響身心健康，甚至錯失了求救的機會，導致憾事發生。 

 

三、導師們可以怎麼做： 

1. 傾聽學生的情緒表達 

專注傾聽學生的表達，不給予任何評價，只是積極傾聽和陳述事實，讓學生明

白有情緒是很正常的，也接納和允許學生是可以有情緒的。 

2. 引導學生自我照顧 

當觀察到學生有高壓反應時，可以嘗試引導學生自我照顧。讓學生維持正常的

生活作息，尤其在飲食及睡眠上，也可以教導學生嘗試運動、尋找人際支持、外出

散步等抒壓放鬆方法。 

3. 情緒教育 

除了在課堂中進行情緒相關衛教之外，學輔中心每學期都開放班級輔導座談的

申請，其中包括情緒相關的輔導座談。歡迎老師們聯繫學輔中心進行申請，藉此加

深學生對情緒的認識，也學習應對情緒的技巧。 

4. 與學校系統合作 

有時學生的狀態較複雜，如有需要，學輔中心提供了心理諮商的服務，導師們

可以轉介學生來中心諮商，透過專業的心理協助，共同幫助學生走出困境。 

結語 

情緒焦點取向治療的創作者之一 Greenberg 認為，情緒不純然是需要被管控的障

礙，反之，它是一種有條理的心理歷程，需要被人們所關注。在我們這個習慣隱藏情緒

的文化中，更要注意學生情緒的問題，不是只會一昧的壓抑情緒，而是也能認識情緒對

自己的意義與幫助。當能坦誠面對情緒，我們才能找到背後的原因，從而根本的幫助自

己與他人。 
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班級座談 

 

 

學輔中心針對學生普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔導。

歡迎導師觀察學生的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要的導師

至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

  

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學輔

中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 
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心靈領航員 

109 學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



 
 

成長團體系列 
 

愛情自我探索團體 

 

 

  



 

 

 

生涯自我探索團體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


