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关�

隐�负⾯�绪就�否定事实�下�时告诉⾃⼰“�⾯
出⼤太阳”
by Jade Jhuang

2019/01/22   19.7K   123

关于�绪�我们总不⾃觉的�����它�就�平常�果听到“你�绪很�
�”、“你�太�绪�了吧�”都会觉得是⼀种贬���绪对我们来说到�是
��还是⽆��为什么我们这么�怕“��绪”这件事��

“�绪”是⼀种称赞还是贬��理科太太�来与��永在 Youtube 上的对谈�点出⼤
众普�对“�绪�”的负⾯想��
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关于�绪�我们总不⾃觉的�����它�就�平常�果听到“你�绪很��”、
“你�太�绪�了吧�”都会觉得是⼀种贬����⼀直惧怕⾃⼰与“�绪”⼆字产
⽣挂钩�

�绪对我们来说到�是��还是⽆��为什么我们这么�怕“��绪”这件事��我
们⼀��过⼼理学家的�析�来看“隐��绪”这件事�会对⼈产⽣什么影响�

�盖�绪不⼀定对你�

⼼理学家 Noam Shpancer 在 “Emotional Acceptance: Why Feeling Bad is Good”
⼀⽂中表��隐��绪只�让⾃⼰�到⼀时的畅��却不是⻓久之计�假设你在和朋
友交谈时���对⽅说了⼀句话�让你�觉不舒服�但是你觉得处理不舒服��的⽅
法�就是不�说出来�直�埋����不过这只会是⼀时的��⽅法�却⽆法让不舒
服的�绪⻓久�失�

隐�你的负⾯�绪�对你会��下三种伤��

处理�绪的�⼒会越来越�

你⽆法��未来是否会�到��让⾃⼰不舒服的状况�因�若你⻓久隐�⾃⼰的真实
�绪�当⽣命中的挑战越来越��就会渐渐失去防�和处理伤⼝的�⼒�当⼼理的伤
⼝�渐扩张��天⽆法负��就会让�绪溃堤�

隐��绪�会让你封闭⾃⼰

Noam Shpancer �出�隐��绪是“没�⽤的”�你�为这种�觉会�失�但其实在
内⼼�处�仍旧对��的经验�到�惧�这使得你下�再�到相�经验时�就会产⽣
负⾯想法和⾼度�戒�

否认事实⽆法��问题

隐��绪就�否认事实�它⽆法��事�发⽣�就�你看着�⾯刮⻛下��却说“�
⾯没�下�”�⽽这样的想法⽆法��你的问题�
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图�｜来源
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可是⼈往往�到�绪�尤其是负⾯�绪���愤��焦虑�难过�就会下意识想��
盖�但事实上��隐��绪�“�受�绪”会是对⾃⼰更�益的⽅法�它��助你减
少推开负⾯�绪的⼒⽓�并且看�楚⽬�的处境��下来你会试着去认识它�并且学
会去处理它�或者�得⾃我疗伤�

�后�Noam Shpancer 表��这样的�绪将不再具�何杀伤⼒�举个�⼦来说�就�
你⾛在丛林⾥���会�树枝�伤你��初�到�怕�疼痛�但是⾛久了�你�得�
何��伤⼝�再�被树枝划到�你�不会焦虑�⽽是学会�何处理伤⼝�

所�当你�天�觉到�绪�伏�不⽤�着去压抑隐��因为你可��过这�的�绪体
验�找到�于⾃⼰的�原⽅法�并且让这�经验成为你的防护体�

直⾯�绪�便�平静�对

��永在与理科太太的对谈中�谈到了⼀个很重�的���平静��乐更重��你可
�会�到�惑�不是都说⼈⽣��求�乐吗�平静为何��乐重��但��永其实在
《做导演不是做⾃⼰�专访��永�疼痛才�办法拓宽⾃⼰》中提到这样⼀席话�

“⼈在爱�⾥�痛�的就是‘失去�’�可是痛��是⼀个拓宽⾃⼰的过���果在
爱当中体会到痛��依�是⼀个强�的存在��我觉得很难祝福⼈永远�乐�永远�
乐的⼈�⼀定是弄错了什么事��没�痛�的对���乐是不成⽴的�爱所带来的痛
��⼀样是珍贵的�受�”

所�的痛���伤�愤��焦虑�都是�⽽为⼈⼀定会拥�的�绪��乐⼈⼈�求�
但这�我们称为负⾯的�绪�其实就��⾯所提到的�体验过了�跌倒过了��⾎过
了��下来就会找到⼀套⾃⼰的疗�⽅法�下�再经历疼痛�你不会�到焦虑�⽽是
平静���这�是为何��永会说“痛��是⼀个拓宽⾃⼰的过�”。

所���天的你或许在⼯作上�到挫折��或许在��⾥受到伤��请你记得�不�
�强�⾃⼰总是��乐观的样⼦�不⽤�求⾃⼰永远�满“正�量”�你�相信⾃⼰
��⼒��在⼤哭⼀场后��来�并且带着这�的成⻓���⾯对⼈⽣各个挑战�
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图�｜来源

�果你�想�纳⾃⼰的负⾯�绪�可�这样做�

给陷��绪⿊洞的你�当你陷��绪⿊洞�这�路�不�⼀个⼈⾛

给时常焦虑的你�当焦虑成为⼀种时代病��种回应焦虑的实⽤⽅法

给不知�何处理阴暗⾯的你�⼼理谘�师带你认识⾃⼰�该�何�受⾃⼰的⿊暗
⾯

给常常�惧的你�写下你的�惧�单��认�惧让你更加成⻓

给�到�独的你��治�⼈⼼�却⽆法融��⼈��独⽽温暖的⾼敏�⼀�

给�怕表现�弱的你�关�⼼理学��何在�密伴侣⾯��表��弱�

�果你很想找⼈说说话�欢�到�⼈��可室�你知�我们都会在这⾥�）

 

给你的同场加� | 
�果你想�负⾯�绪寻求�⽅�让台北市社区⼼理卫⽣中⼼为你提供⼼理谘��资源
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#关� #给⾃⼰的 #�⼈�编辑专⽂ #�绪�理 #⾃⼰ #负⾯�绪

#��永 #�⼦

转介�成⻓课����训练�⼼理�健服务�在你��的时��⼼卫中⼼�终都在�

你可�到�丝专⻚找到即时陪伴�倾听 each 来 
�可�到官⽅⽹站�得更�资讯�⼼卫中⼼官⽅⽹站
或是来电⼼理谘询专线�(02) 3393-7885（请��我）

参考资料｜

[1] Psychology Today，Emotional Acceptance: Why Feeling Bad is Good（2015/9/5）

拥抱负⾯�绪
瑞典⼈�我的事�别怕为⼩事崩溃��重你的负⾯�绪 
【�罗��】负⾯�绪来袭�你�合这样陪伴⾃⼰
“我们助⼈�但不是圣⼈”；�到负⾯思考朋友时你该做的事
家⼈就该成为�绪出⼝�你的负�量���⾃⼰⾯对

执⾏编辑 Jade Jhuang
核稿编辑 Audrey Ko

�思传��⼒提供�开平台�提供�元与共融视⻆�本⽂代表创作者观点��助更�⼈成
为⾃⼰�欢�你投稿。
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