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給情緒多留些空間 

人的情緒常會有波動，且有它自然的波幅；有的人天生樂觀，有的人則比

較悲觀，從樂觀到悲觀之間的整個大範圍內，都可以說是正常的情緒。有的人

個性豪爽、交友廣闊；有的人卻喜歡一個人釣魚，獨自下棋等，這是個人的生

活型態不同，無關乎正常不正常。豪爽善交際的人可能在需要靜下心來的時

候，卻靜不下來；喜歡獨自垂釣的人雖能靜下心來，但在人際交往上，卻不是

很理想。兩種人各有他們的特色，並沒有誰正常或誰不正常的區別。

即使是在這個正常的範圍內，情緒也會有週期性的波動。無論是天生樂觀

或天生悲觀的人，他們的情緒會每隔 28 天左右呈一個週期性的起伏。在這 28

天當中，有 7 天是情緒平穩的，再 7 天是較高昂，又 7 天是平穩的，再 7 天是

較低落的。所以，我們要能夠接受自己有情緒波動這件事，認識這樣的現象是

正常的。遇到自己短暫而莫名的悶悶不樂、鬱鬱寡歡，無需緊張害怕，也不必

去看醫生治療，它自然會過去；情緒的波動就好比我們坐飛機到遠的國家去，

會產生時差一樣，是很自然的。 

但人的情緒波動時間若是過長，如高峰期 2 個月、低潮期 3 個月，這個現

象就是不正常的。情緒的高低起伏太大，從極度的樂觀變為極度的悲觀，這樣

的現象也不正常。例如有個人在 2 個月當中，覺得自己經歷十足，好像不需要

睡眠一般，他的創意源源不絕，意念豐沛，好像自己能克服萬難，精力永不耗

竭一般。然而，接著 2、3 個月，他又覺得自己從前所做的都錯了；從前做出來

的東西，現在看來都像一堆垃圾，毫無希望。像這種不正常的現象若是維持了

一段長時間，就需要調整一下。在精神醫學上，這種情緒的調整並非太難，找

專業的精神科醫師，往往可以給你很好的幫助。 

我們有情緒波動，別人也會有情緒波動，在一個群體社會中，我們怎樣接

受彼此間會有情緒波動的事實，而與人維持平和的人際關係呢？ 

通常在團體中，對於一個較親近熟悉的朋友，你在心情不好的時候可以對

他直言，口頭上冒犯之處請他多諒解即可。然而對於較不熟悉的朋友，我們仍



然可以掌握一個原則：對別人的要求，不要做太多的承諾或決定。同樣的，我

們也要了解別人會有情緒的波動，如果你發現某天你的上司或屬下，表現很不

對勁，很可能他正處在情緒低落中。有時你向上司或屬下要求某件事，他的反

應不如你預料的那麼欣然同意，也許他在情緒低潮中，過兩天你再拿同一件事

和他溝通，他也許就很樂意接受。所以，當我們接受別人也有情緒波動的事

實，常常就可以化解一些不必要的挫折。 

我們既然知道自己會有情緒的波動，因此在安排時間表時，就要給自己多

留點彈性的空間，若是將時間排得滿滿的，遇到自己情緒低落時刻，就毫無緩

衝的餘地了。現代人的一個危機就是想充分利用每一分、每一秒，把一天的時

間表擠得滿滿的，不容許自己有絲毫的差錯。事實上，我們是人，不是機器，

當我們身上有一個小螺絲不對勁時，很可能整個人會停擺。所以，我們應當在

做計畫的方式上，給自己留一些緩衝的機會；例如在訂一天或一週的計劃時，

可以將當天或當週要完成幾件事的目標訂下來，但不需要擬定幾時幾分要完成

何事，一分不差的去執行。若發現自己當天有點懶洋洋時，可以將自己當天的

時間表稍微挪移一下，給自己更多緩衝的時間，更多紓解的空間。（資料來

源：三軍總醫院精神科陸汝斌主任） 
  
 

  
簡介：艾美八歲，四年前她是一個快樂的小孩，爸爸是一個搖滾歌手，在一

場意外的演唱會上過世，艾美就陷入了無聲的世界─她不能說話，也

聽不見，她拒絕和外界的互動。 

為了艾美，媽媽帶著艾美搬離偏僻的內地，來到都市以便尋求更好的

醫療。在新的環境中，艾美依然孤立自己，但她開始接近鄰居男孩，

只是依舊以筆談與人溝通，媽媽帶著她四處求醫，結果艾美在一位熱

愛搖滾樂的音樂家的影響下，逐漸開啟原本自閉的心靈。 

時間：5/4(三)，PM 18：00            地點：C101 

影片導覽：唐士祥老師                  可蓋護照章，歡迎踴躍參加喔！  


