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情緒心理學! 
-釋放妳的負面情緒

在大學多彩的生涯中，我們會經歷許多不同的事
物，有時我們會在其中感受到喜悅，有時則是會感到
壓力。面對繁忙的課業、人際關係、生涯及自我的不
確定，我們會感到沮喪、焦慮、生氣或是恐懼，這些
都是會經歷到的負面情緒，本期諮輔月刊，將會帶大
家一起看看如何健康的釋放負面情緒。



以下向大家介紹由心理學家史托茲所設計的有效平息負
面情緒的方法。藉由刺激自己來中斷負面情緒，並控制
即將失控的情緒，讓自己恢復冷靜。

思考中斷法的實際應用

以下是思考中斷法的內容，讓我們一起看看吧!

1.對自己的情緒喊停:如同名字，這個方法的第
一步就對中斷自己負面情緒的思考，對自己喊
“停”。

2.輔以其他肢體動作:對自己喊”停”的同時，試
著拍打自己的臉，或是把手舉高伸展、起身走
走等加上其他肢體動作，會更有效。

3.切換思緒:打斷憤怒後的首要之務是切換思緒。
比方說，利用思考中斷法打斷焦躁不安的情緒
後，就想「晚上要去吃大餐!」來轉換心情。

4.運用次數多多益善:大家可能會以為若太常用
思考中斷法，就會因習慣成自然效果變差，但
其實不然。當你越常運用思考中斷法，負面思
考與情緒出現的次數反而會越少喔!

生活的
紓壓法

與動物互動

到貓咪咖啡廳或動物園與可愛小動物互動，
能夠讓大腦分泌催產素，緩和焦慮不安的
情緒、減輕壓力。



自我說服法的技巧

除了上頁的思考中斷法外!還有另一個好用的「自
我說服法」能藉由自我對話，釐清內心的負面情緒，
使自己恢復平穩，以下是其步驟:

1.理解自己正在經歷的負面情緒(如生氣、沮喪)

2.思考自己的負面情緒是否合理

3.如果不合理就對自己說，是自己判斷錯誤(結束)

如果合理就尋找解決方法，例如是否要找人聊聊

4.評估在階段3思考的解決方案是否恰當

5.再次確認自己的負面情緒是否還在

6.執行階段3的解決方案

參考資料:贏得好人緣的人際關係心理學
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唱卡拉OK&看搞笑影片

大聲唱歌能讓人體會平時難以感受的舒暢
感，並宣洩被壓抑的情緒；大笑能增加α波，
使大腦放鬆，而大腦分泌的腦內啡，能讓
人產生幸福感。



特教新知「癲癇症」

一、什麼是癲癇呢？

癲癇有人俗稱為「羊癲」、「羊癲瘋」，癲癇是自古就有的
症狀，在古代人們對癲癇症狀的不理解，將癲癇與往往與鬼
神附身、靈魂出竅等現象做連結，而現今醫學的進步，已確
認癲癇是腦部異常的現象，是一種突發性、反覆性及短暫的
大腦細胞異常過度放電所致。可能會造成暫時性的腦功能障
礙。

二、導致癲癇的原因?

癲癇發生的原因與大腦有關，可能是先天或後天影響，
癲癇的原因可能是出生前後腦部缺氧、頭部外傷、腦膜炎、
腦炎、先天性腦部畸形、動靜脈畸形、腦瘤或腦中風之後
引起腦部的病變，這些都可以引起癲癇症的發生。

參考資料:仁愛醫院:https://www.rah.com.tw/page/news/show.aspx?num=250&lang=TW
台灣癲癇醫學會:https://www.epilepsy.org.tw/node/46

https://www.rah.com.tw/page/news/show.aspx?num=250&lang=TW
https://www.epilepsy.org.tw/node/46


王曉書-聽障模特兒
三歲時，因為高燒、延誤就醫，就此導致失聰；就讀啟聰學
校學習手語與唇語，但在與家人相處過程中，家人的堅持，
訓練王曉書仍要用口語表達自己的需求與想法，不因學習了
手語溝通方式，就放棄口語溝通。後續離開啟聰學校的求學
過程，一度因周遭環境沒有什麼人會使用手語而荒廢了這項。
後來的就職過程，在擔任模特兒期間，雖簽約著名的經紀公
司，但在各個場合的試鏡過程不斷的被拒絕與批評，但也因
此更讓王曉書透過一般模特兒不會特別留意與觀察的舞台音
響震動、燈光變換、攝影師按快門的動作等等，去調整自己
的體態，就因為聽不見，所以更會全心全意的想辦法了解對
方的意思，與對方溝通。

三、如何確定有癲癇? 癲癇的診斷是什麼?

(1)務必要找醫師、醫療機構確認! 如果有抽筋痙攣現象，或
是意識狀況發生障礙，一定要去找醫師，以便確定發作的
原因。

(2) 由於患者本身，最多只能夠形容他的「預兆」，至於發作
當時，他就毫無記憶，所以旁觀者(家人、同事、同學)對於
發作當時的情形，應儘可能詳細地描述是很重要的。

(3)腦電圖檢查: 利用儀器將腦子表面腦細胞活動時所產生的
電流的活動紀錄下來而得到的圖譜稱之。這種儀器叫做「腦
電圖儀」，又叫「腦波儀」，俗稱「腦波機」。

四、如何幫助癲癇發作的人?

可以參考「癲癇處理5口訣」

1.移：將患者附近尖銳物品移開，若有軟墊或衣物可墊在患
者頭下。

2.勿：勿強行壓制患者肢體的抽搐，勿將硬物放入患者口中
去防止咬舌，導致患者牙齒弄斷或將異物吸入。

3.側：將患者臉側放，讓口水及分泌物流出，以免堵塞呼吸
道。

4.陪：陪伴患者至神智清醒，告知發作的情況並給予安慰。

5.送：患者連續抽慉五分鐘以上，或連續發作間神智沒有回
復，須將患者快速送醫。
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聯繫我們
週一至週五 9:00-17:00

學校電話07-3617141 轉以下分機


