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隐藏负面情绪就像否定事实，下雨时告诉自己“外面
出大太阳”
by Jade Jhuang

2019/01/22 
 19.7K 
 123

关于情绪，我们总不自觉的逃避、丑化它，就像平常如果听到“你情绪很多
唉”、“你也太情绪化了吧？”都会觉得是一种贬低。情绪对我们来说到底是
有害还是无害？为什么我们这么害怕“有情绪”这件事情？

“情绪”是一种称赞还是贬低？理科太太近来与蔡康永在 Youtube 上的对谈，点出大
众普遍对“情绪化”的负面想像：
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关于情绪，我们总不自觉的逃避、丑化它，就像平常如果听到“你情绪很多唉”、
“你也太情绪化了吧？”都会觉得是一种贬低，好像一直惧怕自己与“情绪”二字产
生挂钩。

情绪对我们来说到底是有害还是无害？为什么我们这么害怕“有情绪”这件事情？我
们一起透过心理学家的分析，来看“隐藏情绪”这件事情会对人产生什么影响。

掩盖情绪不一定对你好

心理学家 Noam Shpancer 在 “Emotional Acceptance: Why Feeling Bad is Good”
一文中表示，隐藏情绪只能让自己感到一时的畅快，却不是长久之计。假设你在和朋
友交谈时，突然对方说了一句话，让你感觉不舒服，但是你觉得处理不舒服最快的方
法，就是不要说出来，直接埋藏最快。不过这只会是一时的解决方法，却无法让不舒
服的情绪长久消失。

隐藏你的负面情绪，对你会有以下三种伤害：

处理情绪的能力会越来越差

你无法确保未来是否会遇到类似让自己不舒服的状况，因此若你长久隐匿自己的真实
情绪，当生命中的挑战越来越多，就会渐渐失去防御和处理伤口的能力，当心理的伤
口逐渐扩张，某天无法负荷，就会让情绪溃堤。

隐藏情绪，会让你封闭自己

Noam Shpancer 指出，隐藏情绪是“没有用的”，你以为这种感觉会消失，但其实在
内心深处，仍旧对此次的经验感到恐惧。这使得你下次再遇到相似经验时，就会产生
负面想法和高度警戒。

否认事实无法解决问题

隐藏情绪就像否认事实，它无法解决事情发生，就像你看着外面刮风下雨，却说“外
面没有下雨”，而这样的想法无法解决你的问题。
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可是人往往遇到情绪，尤其是负面情绪，例如愤怒、焦虑、难过，就会下意识想要掩
盖，但事实上比起隐藏情绪，“接受情绪”会是对自己更有益的方法，它能帮助你减
少推开负面情绪的力气，并且看清楚目前的处境。接下来你会试着去认识它，并且学
会去处理它，或者懂得自我疗伤。

最后，Noam Shpancer 表示，这样的情绪将不再具任何杀伤力，举个例子来说，就像
你走在丛林里，沿途会有树枝画伤你，起初感到害怕、疼痛，但是走久了，你懂得如
何修复伤口，再次被树枝划到，你也不会焦虑，而是学会如何处理伤口。

所以当你今天感觉到情绪起伏，不用急着去压抑隐藏，因为你可以透过这次的情绪体
验，找到属于自己的复原方法，并且让这次经验成为你的防护体。

直面情绪，便能平静以对

蔡康永在与理科太太的对谈中，谈到了一个很重要的概念：平静比快乐更重要。你可
能会感到疑惑，不是都说人生要追求快乐吗？平静为何比快乐重要？但蔡康永其实在
《做导演不是做自己！专访蔡康永：疼痛才有办法拓宽自己》中提到这样一席话：

“人在爱情里最痛苦的就是‘失去他’。可是痛感也是一个拓宽自己的过程，如果在
爱当中体会到痛感，依然是一个强烈的存在感，我觉得很难祝福人永远快乐，永远快
乐的人，一定是弄错了什么事情。没有痛苦的对比，快乐是不成立的，爱所带来的痛
感，一样是珍贵的感受。”

所有的痛苦、悲伤、愤怒、焦虑，都是身而为人一定会拥有的情绪，快乐人人追求，
但这些我们称为负面的情绪，其实就像前面所提到的，体验过了、跌倒过了、流血过
了，接下来就会找到一套自己的疗愈方法，下次再经历疼痛，你不会感到焦虑，而是
平静以待，这也是为何蔡康永会说“痛感也是一个拓宽自己的过程”。

所以，今天的你或许在工作上感到挫折，也或许在恋情里受到伤害，请你记得，不需
要强迫自己总是保持乐观的样子，不用要求自己永远充满“正能量”，你要相信自己
有能力，能在大哭一场后爬起来，并且带着这次的成长，好好面对人生各个挑战。

􏊐

#抽牌獲得專屬放鬆練習 #七夕約會必備神器

https://womany.net/read/article/13621?ref=readout_text
https://cn.womany.net/?ref=amp-header-logo
https://shop.womany.net/?ref=amp-header-icon
https://womany.net/dei/?ref=amp-header-icon
https://cn.womany.net/redirects/14690?ref=hd-nav-amp
https://cn.womany.net/redirects/14716?ref=hd-nav-amp


2022/7/6 19:00 隐藏负面情绪就像否定事实，下雨时告诉自己“外面出大太阳”｜女人迷 Womany

https://cn.womany.net/read/article/17820?ref=article-bar 5/7
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如果你也想接纳自己的负面情绪，可以这样做：

给陷入情绪黑洞的你：当你陷入情绪黑洞：这条路，不要一个人走

给时常焦虑的你：当焦虑成为一种时代病：七种回应焦虑的实用方法

给不知如何处理阴暗面的你：心理谘商师带你认识自己：该如何接受自己的黑暗
面

给常常恐惧的你：写下你的恐惧清单！承认恐惧让你更加成长

给感到孤独的你：能治愈人心，却无法融入他人：孤独而温暖的高敏感一族

给害怕表现脆弱的你：关系心理学：如何在亲密伴侣面前，表达脆弱？

如果你很想找人说说话，欢迎到女人迷透可室，你知道我们都会在这里：）

 

给你的同场加映 |

如果你想替负面情绪寻求解方，让台北市社区心理卫生中心为你提供心理谘商、资源
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#关系 #给自己的 #女人迷编辑专文 #情绪管理 #自己 #负面情绪

#蔡康永 #例子

转介、成长课程、教育训练等心理保健服务。在你需要的时候，心卫中心始终都在。

你可以到粉丝专页找到即时陪伴：倾听 each 来

也可以到官方网站取得更多资讯：心卫中心官方网站
或是来电心理谘询专线：(02) 3393-7885（请帮帮我）
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拥抱负面情绪
瑞典人教我的事：别怕为小事崩溃，尊重你的负面情绪

【塔罗插画】负面情绪来袭，你适合这样陪伴自己
“我们助人，但不是圣人”；遇到负面思考朋友时你该做的事
家人就该成为情绪出口？你的负能量，要靠自己面对
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