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括：第一，協助當事人適應；第二，反

映當事人的需要；第三，促使當事人採

取行動解決問題；第四，影響當事人的

記憶與思考；第五，協助當事人瞭解自

己，也協助他人瞭解當事人；第六，有

助於增進人際關係，例如親密關係。

情緒雖具有以上的正面功能，但是，

不適當的情緒反應會傷害自己與他人，

例如競技比賽時因過度緊張，而影響正

常的表現；D S M–I V (精神疾病統計與診

斷手冊)第一軸與第二軸中，某些疾病跟

情緒異常有關(Gross,  1999; Gross & Levenson,

1 9 9 7 )。因此，藉助適當的方式調適情

緒，成為適應環境的必要措施。

情緒調適是一種過程。這種過程藉

由機體因素、心理因素與外在因素之互

動，來監控、評價與修正情緒之運作，

使個人對情境有適當之反應，達成適應

環境之目標(陳金定，民8 7 )。情緒調適也

是一種能力，這種能力的發揮，在於個

人是否能夠因時、因地、因情境的需

要，變通的使用最適當的情緒調適方

式，協助個人有效地適應環境。

從情緒調適失調的特徵，可以更清

楚地架構出何謂「適當的情緒調適」。

C o l e、Michel 與 T e t i ( 1 9 9 4 )認為，情緒調適

失調有以下的特徵：( 1 )無法集聚所有相

近幾年來，情緒調適(emotional regu-

l a t i o n )問題受到重視：一方面，研究(例

如Milligan, Waller, & Andrews, 2002)不斷指

出，不當情緒對身心健康有不良影響；

另一方面，因情緒調適不當，而引發的

種種社會案件層出不窮，例如因憤怒而

傷人，因憂鬱而自殺。

「控制情緒」幾乎是每個人從小至

大，不斷被耳提面命的要求。「控制情

緒」其實便是「調適情緒」。由於很少人

被教導如何控制情緒，因此，「壓抑情

緒」便成為被普遍使用的方式。

「壓抑情緒」是諸多調適情緒的方

法之一，而且不被認為是適當的情緒調

適方式。至於其他的情緒調適方式，雖

被鼓勵使用，然其適用性卻很少被探

討，而其隱藏的負面代價也很少被檢驗。

每一種情緒調適方式，都有其優缺

點，只要應用得當，都能發揮正面效

果，避免負面影響。本文將先論及情緒

的正面功能與情緒調適的定義，再從情

緒的歷程，說明不同情緒調適方式的隱

藏代價。

情緒具有一些功用(例如Greenberg &

Safran,  1990; Greenberg & Paivio, 1997)，包
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關的情緒訊息；( 2 )情緒強度與持續時間

不當；( 3 )無法依情境流暢、順利轉變情

緒；( 4 )情緒反應不符合文化要求；( 5 )無

法統整衝突的情緒；( 6 )無法使用口語表

達情緒；(7)情緒的後設認知能力不足。

總而言之，情緒調適可能作用於情

緒歷程的任何階段，也涉及不同情緒調

適方式的彈性使用。適當的情緒調適，

會讓個人的情緒反應具有以下的特徵，

包括：正確地覺察情緒訊息、適當的情

緒強度與持續時間、依情境不同而轉變

情緒、情緒表達符合文化的規範、能兼

容衝突的情緒、能清楚地表達出情緒、

具有適當的情緒後設能力。

情緒歷程中有五種要素最常在各種

不同理論中被談論，包括：( 1 )對象、原

因、發生的事件( o b j e c t s，c a u s e s，p r e c i p i-

tating events)、( 2 )評估( a p p r a i s a l )、( 3 )生理上

的變化(physiological changes)、( 4 )行動趨勢

/行動/表達(action tendencies/action/expres-

s i o n )、( 5 )調適( r e g u l a t i o n ) (李鈺華、許湘翎

譯，民9 2 )。這五個要素構成情緒歷程的

五個階段如下：起因事件(對象、原因、

情境)→評估→生理上的變化→表達行為

→調適。

「調適階段」雖然放在最後，但是

「調適作用」可能發生在情緒歷程的任何

階段。

情緒調適的方式很多，不同的學者

有不同的看法。Gross(1998a, 1999)，提出

「情緒交感模式(a  conse nsual model o f

e m o t i o n )」，將情緒調適方式分為兩類：

一類稱為「焦點在事前的情緒調適

(antecedent-focused emotion)」，調適作用產

生在情緒反應傾向充分被觸發之前。這

種情緒調適類型是將潛在的情緒情境作

另一番詮釋，使之具有的情緒強度降低

(Scherer,  1984)，例如將「即將到來的比

賽」詮釋成「多一次練習的機會」。此種

情緒調適類型，稱之為「再次評量

( r e a p p r a i s a l )」。「再次評量」會改變接下

來的情緒處理過程，包括降低當事人體

驗到的情緒與情緒表現行為(Gross & John,

2003)。

「再次評量」的情緒調適方式包

括：「選擇情境(situation selection)」是指

接近或逃避接觸起因事件，以調適當事

人的情緒。例如常有火爆衝突的夫妻，

避免論及雙方意見不同的主題，以減少

雙方的衝突。

「修正情境(situation modification)」是

指採取積極行動，改變可能引發強烈情

緒的某部分起因事件。例如老師上課

時，一些同學不斷製造噪音，於是老師

請這些同學安靜。

「注意力選擇」是指使用分心、專

注、盤繞( r u m i n a t i o n，即揮之不去)、注意

力轉換等方式，逃離或專注於起因事件

的某部分刺激，以調適可能引發的情緒。

例如不注意某人兇惡的眼神，來降低自

己的恐懼；將注意力轉移到讓自己愉悅

的事物上，以避免不愉快情緒的產生。

「認知改變」是指改變對起因事件

的詮釋，例如將別人的批評詮釋為「愛

之深，責之切」，以調適原先可能的情緒

反應。

另一類稱為「焦點在事後的情緒調

適(response-focused emotion regulation)」，調

適作用產生在情緒被感受到之後。這類

情緒調適方式通常抑制表達情緒的行

001陳金定  5/25/2008  10:56 AM  頁面 2



3

T h o m p s o n、Flood 與L u n d q u i s t ( 1 9 9 5 )提出六

種情緒調適方式：( 1 )因腦神經成熟，而

有能力控制情緒；( 2 )透過注意過程，選

擇與控制輸入的訊息來調適情緒；( 3 )尋

求外界資源來調適情緒；( 4 )改變情緒喚

起訊息的詮釋，例如自我防衛中的合理

化、否認；( 5 )重新詮釋情緒喚起的內在

訊號，例如將情緒引發的快速心跳，詮

釋為正常反應；( 6 )依據情境、個人目

標，選擇適當的反應表達情緒。

在以上的情緒調適方法中，第( 2 )、

( 4 )屬於「焦點在事前的情緒調適」，而第

( 5 )屬於「焦點在事後的情緒調適」。第( 6 )

則不屬於「焦點在事前或在事後的情緒

調適」。

另一類情緒調適類型，是當事人在

當下或許壓抑情緒，或許無法壓抑情緒

而讓情緒出現，但沒有機會真正表達情

緒。在事後因為情緒仍然揮之不去，於

是藉著一些方式來減弱情緒的強度，例

如尋求外界資源、運動、散心、旅遊

等，即第(3)。

茲將情緒歷程與情緒調適類型圖示

(圖一)如下。

為，來達到情緒調適的目的，此過程稱

為「表達性壓抑(expressive suppression)」。

以上兩類情緒調適類型因作用在不

同的情緒階段歷程，而對當事人有不同

的影響(Gross, 1998b)。

在繼續闡述本文之前，有必要對

「壓抑」該名詞進一步說明。「壓抑」在

心理學上有兩個英文名詞：suppression 與

r e p r e s s i o n。不同學者對兩名詞的意義是

否相同，有不同的看法。W e g n e r ( 1 9 8 9 )認

為，兩者的意義不同，r e p r e s s i o n意味著

受壓抑的材料無法被找回，而s u p p r e s s i o n

指的是當事人不去想這些受壓抑的材料。

E r d e l y i ( 1 9 9 0 )則持不同的看法。他認

為s u p p r e s s i o n與r e p r e s s i o n這兩個字所指的

意涵沒有區別。他從閱讀F r e u d相關的書

籍中發現：F r e u d將此兩名詞互用；F r e u d

沒有堅持r e p r e s s i o n為潛意識歷程，而且

曾提到自我防衛(包括r e p r e s s i o n )可以是意

識或潛意識歷程。因此，本文將採用

E r d e l y i ( 1 9 9 0 )的看法，認為兩者的意義相

同，並將壓抑界定為意識上不去想這些

受壓抑的材料。

除了Gross(1998a, 1999)的分類外，
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總而言之，情緒調適類型可分為四

類：「焦點在事前的情緒調適」、「焦點

在事後的情緒調適」、「選擇適當反應表

達情緒」與「事件之後的情緒調適」。

依據「情緒交感性模式」，不同類

型的情緒調適，所消耗的認知能量不

同，對當事人造成的影響也就不同。

Richards 與 Gross(2000)的研究發現：

( 1 )表達性壓抑者對情緒經驗的記憶較

差；( 2 )高程度的表達性壓抑者對生活中

的人際對話之記憶，有較多的錯誤，也

較不可能記住生活中情緒調適的經驗。

G r o s s與J o h n ( 2 0 0 3 )的研究顯示：跟再

次評量者比較，表達性壓抑者( 1 )意識到

自己不是真誠的人，對情緒的覺察程度

降低；( 2 )容易被負面情緒反撲與盤繞；

( 3 )缺乏修補負面情緒的能力(修補是指以

樂觀的態度因應，以及以分散注意力的

方式改善負面情緒)；( 4 )容易以負面言詞

評量情緒、低估自己的調適情緒能力；

( 5 )每天經歷到更多的負面經驗；( 6 )不容

易跟他人分享正面與負面情緒，逃避親

密關係，獲得的社會支持較少；( 7 )較低

的幸福感。

以上的研究似乎支持「表達性壓抑」

對當事人的身心健康有不良的影響，這

一點也反映在其他的研究上(例如Gross &

Levenson, 1997; Pennebaker,  Hughes,  & O’

Heeron, 1987)。不過，「再次評量」的負

面效果，則值得商榷。

「再次評量」的情緒調適方式會降

低個人體驗到的情緒與情緒表達行為，

這些效果可能有礙個人的適應與問題解

決。依據情緒智商理論，在某些情境

下，情緒有促進思考的作用(Salovey &

Mayer, 1990)，例如快樂的情緒有助於創

造性與歸納性推理(Isen, Johnson, Mertz, &

Robinson, 1985)，而悲傷情緒有助於演繹

性推理(Salovey,  Hsee, & Mayer, 1993)。此

外，情緒還具有前面所述的各項功能，

降低體驗到的情緒，等於削弱了情緒的

正面作用。

因此，以上研究結果只能反映：

「在某種情況下，再次評量的情緒調適方

式，可能比表達性壓抑有較多的正面效

果」。至於「再次評量」在其他情境的適

用狀況，以及跟其他情緒調適方式之比

較，則有待更進一步的研究。

每一種情緒調適方式，都有其優缺

點，當事人選用情緒調適方式時，必須

考慮處境、目的、個人特質、個人資

源、想要的結果與願意付出的代價。情

緒調適方式的好壞，不在於情緒調適方

式本身，而在於使用者運用之妙。能夠

因時、因地、因目的，彈性地選用，而

非執著於固定的一種，才能發揮情緒調

適的功效。以下說明不同情緒調適方式

的隱藏代價。

「表達性壓抑」雖然可以降低情緒

表達行為，但是無法降低當事人體驗到

的情緒，並且造成情緒反撲( r e b o u n d )與盤

繞等問題。

W e g n e r ( 1 9 9 4 )曾提出「心理控制的反

向歷程理論(the ironic process theory of men-

tal control」來說明表達性壓抑造成反撲

與盤繞現象之過程。
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(Roemer & Borkovec, 1994)。這可能是闖入

思想(intrusive thought，例如P T S D )與強迫

性行為形成的機制(Rachman, 1982; Roemer

& Borkovec, 1994; Wegner, 1989)。

不管是壓抑情緒或思想，都會影響

身心健康，例如強迫性行為( W e g n e r ,

1 9 8 9 )、憂鬱與焦慮(Wegner & Zanakos,

1 9 9 4 )、惡化心理異常問題(Spinhoven &

Willem van der Does, 1999)。

此外，壓抑情緒是一種意志行為，

需要消耗自我能量。由於自我能量有

限，當個人採取表達性壓抑之後，之後

的活動表現便受到不良的影響( B a u m e i s t e r ,

Bratslavsky，Muraven, & Tice, 1998)。

「再次評量」的調適型態以「選擇

情境」、「修正情境」、「注意力使用」、

「認知改變」等四種方式為主。

第一，「選擇情境」是指接近或逃

避接觸起因事件，以調適當事人的情

緒。執行選擇與自我控制的歷程，會因

為消耗認知能量，而影響接下來的活動

動機與表現(Baumeister,  Bratslavsky, Muraven,

& Tice, 1998)。此外，在有些情境下，逃

避該面對的情境，只會讓原先的問題惡

化。例如夫妻間的衝突，如果不思解

決，只是以逃避來處理，親密關係便會

受損(林佳玲，民89)。

第二，「修正情境」是指採取積極

行動，改變可能引發強烈情緒的某部分

起因事件。採行這種情緒調適方式時，

有四種可行的策略：要求對方改變、改

變自己、透過改變自己來改變對方、雙

方協調各讓一步。

反向歷程理論(ironic process theory)認

為，有意圖的心理控制，須透過兩種心

理過程來完成：

(1)操作歷程(the operating process)：搜

尋達成理想目標的心理訊息，例如要壓

抑不愉快情緒時，便需要尋找跟不愉快

情緒相反的訊息，或中性的訊息。「操

作歷程」的運作是在個人的覺察之內，非

自動化歷程，需耗費較多的認知能量。

( 2 )反向監控歷程(the ironic monitoring

p r o c e s s )：搜尋顯示目標失敗的心理訊

息，以便再次啟動「操作歷程」，例如進

行表達性壓抑時，搜尋到不愉快訊息的

訊號，代表壓抑失敗，須再次啟動「操

作歷程」。因此「反向監控歷程」對失敗

訊息特別敏感。此歷程的運作在個人的

覺察之外，屬於自動化過程，所用的認

知能量少於「操作歷程」。

心理控制的成功關鍵，在於是否有

足夠的認知能量。當認知能量因為某些

原因而不足時(例如壓力、分心、認知工

作過多)，有意圖的心理控制不只會中斷，

而且會產生反向效果(the ironic effect)。

這是因為「操作歷程」被中斷時，「反

向監控歷程」仍可以正常運作以偵測目

標失敗的訊息。當目標失敗的訊息一再

被偵測到後，這些訊息便容易浮現於意

識中，最後導致當事人心理控制失敗，

而讓原先受壓抑的情緒一再浮現。

不只是壓抑情緒，壓抑思想也會經

歷相同的歷程(Wegner, Schneider, Carter, &

White, 1987)。有時候壓抑思想的目的，

在於壓抑跟此思想有關的情緒，當壓抑

力量去除後，受壓抑的情緒便會強烈地

反撲(Roemer & Borkovec, 1994; Wegner,

1 9 9 4 )，甚至引起當事人的焦慮或憂鬱

001陳金定  5/25/2008  10:57 AM  頁面 5



6

「要求對方改變」，這等於要對方承

認錯誤而讓步。這種方式通常激起對方

的防衛，而出現適得其反的效果。一般

而言，諮商中來求助的當事人，通常認

為他人是問題的始作俑者，期望諮商師

提供有效方式改變對方。在現實生活

中，這種策略最難有效果，但是卻最常

被使用。

「改變自己」，這種情緒調適方式或

許比「改變對方」較容易做到，但是也

不容易實行，因為等於要個人先讓步或

承認自己有錯而先改變。

在現實生活中，能夠自我反省，發

現自己有錯而主動改變者並不多。有些

人迫於情境的壓迫，採行此種情緒調適

方式，因為被迫改變，而帶起更強烈的

負面情緒。

「透過改變自己來改變對方」的情

緒調適方式並不容易實施。第一，這種

策略的第一步便是「改變自己」，然而改

變自己的目的在「改變他人」。因為當事

人並非真正想「改變自己」，而無法持久

偽裝「改變自己」；另一方面，他人是

否會因此而改變很難預測，因此此種策

略很少被使用。

「雙方協調各讓一步」，基於公平性

原則，這種策略最常被鼓勵使用。不

過，這種策略並非操之在我，只要對方

不願意，就無法進行。這種「雙方協調

各讓一步」的提議被對方拒絕後，可能

引起另一方更強的情緒反彈。或是協調

過程中，引爆更複雜、更強烈的情緒。

第三，「注意力的使用」，使用這

種策略時，當事人並沒有逃避情境，而

是將注意力專注在情境中不會引發情緒

的訊息上，以避免情緒的產生，或降低

情緒的強度。這種方法就像「選擇情境」

一樣，具有暫時性的正面效果，不過可

能被當作逃避問題的方法，例如注意不

重要的細節，而忽略關鍵性的訊息。

第四，「認知改變」是指改變對起

因事件的詮釋，例如將別人的侵犯行為

詮釋為「對方的關心」或「對方不是故

意這樣做」。有時候這種策略會造成欺騙

自我的「善意謊言」。

「再次評量」的調適方式雖然不被

認為壓抑情緒，但是，卻可能涉及壓抑

作用。

「壓抑」可能作用在「焦點在事

前」，也可能作用於「焦點在事後」。一

般研究上所謂的壓抑者( s u p p r e s s o r )，是指

低焦慮與高防衛者(Weinberger, Schwartz,  &

Davidson, 1979)。 M e n d o l i a、 Moore 與

T e s s e r ( 1 9 9 6 )從其研究上發現：壓抑者採

用的壓抑方式是將自己與經驗隔離，或

降低對經驗的敏感度。這種壓抑方式，

可能跟「選擇情境」與「注意力使用」

等情緒調適方式有關。換句話說，這類

壓抑屬於「焦點在事前的壓抑」。

事實上，某些類型的自我防衛，跟

「焦點在事前的壓抑」或「焦點在事後的

壓抑」有關。例如使用隔離( i s o l a t i o n )或

理性化( i n t e l l e c t u a l i z a t i o n )自我防衛時，是

將相關經驗的情感部分給予壓抑；在取

代( d i s p l a c e m e n t )作用中，當事人將某些思

想或衝動，導向不會引起當事人困擾的

目標人物上(或其他物品)，同時壓抑對

原先目標人物的衝動；在合理化作用

中，當事人壓抑真正的理由；在投射作

用中，當事人避掉威脅性的情緒與思

想，並且壓抑真正擁有被投射特質的主

角(即當事人本人)(Erdellyi, 1990)。總而言
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之，某一些自我防衛，都涉及到壓抑作

用，而壓抑作用可能出現在「焦點在事

前」或「焦點在事後」的歷程。

不管是「焦點在事前」或「焦點在

事後」的壓抑，並非只有負面作用，也

有正面效果。如果此時此刻，壓抑是最

佳的情緒調適方式，當事人採用壓抑面

對便無可厚非。但是，當事人必須清楚

覺察自己內在的情緒，並在事後以適當

的方式處理。

要發揮情緒的正面功能，當事人得

要有足夠的情緒訊息，以構成情緒的正

確意義與情緒強度，「再次評量」的情

緒調適類型，可能削減了必要的情緒訊

息，使得當事人扭曲了情緒的意義與降

低情緒的強度，也減少情緒對當事人的

可能助益。

(一)表達情緒的目的

壓抑思想或情緒對身心健康有不良

影響，相反地，表達情緒或思想對身心

健康有正面的影響。這種看法在一些研

究上獲得支持(例如Greenberg & Stone, 1992;

Pennebaker & Beall, 1986)。不過，表達情

緒的方式須得適當。表達情緒的方式不

適當，也同樣必須付出相當的代價，例

如人際關係受損；引起自己的罪惡感、

羞愧感。

表達情緒的目的，除了抒解情緒外，

最重要的是解決問題。沒有解決問題的

抒解情緒，只具有暫時性的效果，每當

問題一出現，同樣的情緒便跟著來。

情緒背後隱藏一些需求，當事人表

達情緒之後，隱藏在情緒背後的需求才

會出現，需求出現之後，當事人才知道

要處理的問題為何(Gre enberg & Paivio,

1 9 9 7 )。不過，或許有人有疑惑：為什麼

一般人在表達情緒之後，情緒背後的需

求卻無法跳躍而出，讓當事人清楚問題

所在？

這可以從兩方面來談：第一，有關

需求的問題。每個人對某些需求的接納

度，因為成長經驗之不同，而有不一樣

的狀況。例如「性需求」，容易被一般人

所不齒，而被排斥在覺察之外。當情緒

背後的需求，不能為當事人所接納，當

事人抒解情緒時，自然無法同時覺察到

相關需求的存在，甚至藉著抗拒面對該

類情緒，來逃避面對該需求。

第二，情緒類型的問題。G r e e n b e r g

、Rice 與Elliott(1993)將情緒分為四種：

( 1 )原級情緒(primary emotions)：個人

對此時此刻情境的直接反應，這類情緒

能協助當事人適應環境。只有這類情緒

的抒解，才能帶出當事人的內在需要。

有時候因受某些因素的影響(例如不敢面

對性需求)，當事人否認或隔離該類情緒

的存在，相關的需求也被排除在個人的

覺察之外。

( 2 )次級情緒(secondary emotions)：當

原級情緒不能被他人接納時，個人不得

不以衍生的情緒取代，取代的情緒被稱

為「次級情緒」，例如男人往往以憤怒取

代害怕情緒。次級情緒是自我防衛下的

產物，抒解次級情緒，無法協助當事人

覺察真正的需求，因此有礙問題的解決。

( 3 )工具式情緒(instrumental emotional)：

個人為了達成某種目的而故意表現的情

緒，這是一種操弄式的情緒，例如使用

哭泣來博得同情。一開始當事人可能知

道自己的情緒是偽裝而成，不過，久而
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久之習慣成自然，而取代原始情緒，同

時也無法覺察真正的需求。

( 4 )習得之不適應情緒：這類情緒一

開始是對環境的適當反應，不過事過境

遷後，個人面對類似而不具傷害性的刺

激時，仍沿用舊情緒反應模式。這種情

緒反應模式，反而讓個人適應不良，無

法滿足需求。

如果當事人抒解的是「次級情緒」、

「工具式情緒」與「習得之不適應情

緒」，或許可以暫時安頓情緒，但是卻無

法解決問題，甚至連情緒抒解的感覺也

沒有。這就是為什麼有些人在抒解或表

達情緒之後，卻沒有輕鬆的感覺，或是

因為問題一再重現，而一再經歷相同的

情緒。

如果當事人調適情緒的目的在於解

決問題，便需要花很多心力與勇氣，才

能找回原始情緒與瞭解需求。這個歷

程，如果有諮商的協助，便可縮減摸索

的痛苦。

(二)表達情緒的方式

最常見的表達情緒方式是口語表

達，也就是在情緒出現的當下，以適當

的言詞與肢體語言表達自己的情緒。

要能達到積極適應的情緒表達，不

但要顧到自己的需要，也要照顧對方的

需求，因此表達情緒時需要適當的溝通

技巧，而這技巧有賴耐心的訓練與練習。

這一類型情緒調適方式，是由於當

事人當時沒有機會表達情緒，或表達的

非原始情緒，因為情緒仍盤旋不去，只

得藉助一些方式來調適，包括：尋求外

界資源、書寫、藝術(例如繪畫、音樂、

舞蹈)、旅遊、參加活動分散注意力。

這些事後的情緒調適方式仍具有正

面的作用，例如讓當事人書寫出創傷中

的事件與情緒，或只是書寫創傷經驗中

的情緒，對免疫功能、自律神經等都有

正面的影響(Pennebaker, Kieocolt-Glaser, &

Glaser, 1988)；負面的情緒可以透過助人

行為得以釋放(Salovey,  Hsee, & Maye r,

1993)。

以上有些方式可以治本(例如尋求諮

商協助)，而有些方式只能治標(例如散

心、分散注意力)，兩者所付出的心力不

同，效果也不一樣。如果問題重複發

生，當事人可能得選擇治本的方法。

情緒調適是促進身心健康的必要條

件之一。情緒調適的方式很多，本文依

據一些學者的看法，將情緒調適的類型

分為「焦點在事前的情緒調適」、「焦點

在事後的情緒調適」、「選擇適當反應表

達情緒」、「事件之後的情緒調適」等四

類。

每一類型的情緒調適包括不同的方

式，而各方式各有其優缺點，本文著重

在缺點方面。第一類，「焦點在事前的

情緒調適」是作用在情緒歷程的前面階

段，降低當事人的情緒經驗與表達，如

果使用不當，可能成為當事人逃避問題

的方式；第二類，「焦點在事後的情緒

調適」主要採用壓抑的方式抑制情緒的

表達，這種方式容易造成情緒反撲與盤

繞，或心理疾病。

第三類，「選擇適當反應表達情緒」

是指當事人必須經驗情緒與表達情緒，

不過，當事人體驗與表達的情緒必須是
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原始情緒，而且表達情緒的方式必須適

當；第四類，「事件之後的情緒調適」

是指在情緒事件之後，當事人才採用一

些方式抒解情緒。這些方式有些只能治

標，有些則能治本，治標只有暫時性效

果，而治本比治標得付出更多的努力。

只有在最適當的時機，選用最適當

的情緒調適方式，並且隨著當事人內外

在環境的變化，彈性變換不同的情緒調

適方式，才有最佳的情緒調適效果。

李鈺華、許湘翎譯(民9 2 )：情緒溝通。台

北：洪葉。

林佳玲(民8 9 )：夫妻依附風格、衝突因應

策略與婚姻滿意度之相關研究。國

立台灣師範大學教育心理與輔導研

究所碩士論文。

陳金定(民8 7 )：依附行為與情緒調適能力

之因果模式探討暨情緒調適團體對

不安全依附者依附相關變項之實驗

研究。國立台灣師範大學教育心理

與輔導研究所博士論文。
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