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    情緒在日常生活中扮演不可或缺的重要角色，明顯影響我們的行為、決定、溝

通、工作表現與人際關係，透過觀察身體的反應，可以更深入認識和理解情緒，

進而有效地管理情緒。例如憤怒時我們可能會握拳、肌肉緊繃，並伴隨心跳加速；

難過時我們可能會啜泣流淚、低頭將身體縮成一團；焦慮緊張時我們可能會感到

胃腸不適與腹部絞痛。學會觀察、解讀與照顧情緒與身體的反應，可以幫助我們

擁有更好的心理健康狀態。 

【自我照顧作伙來】 

1. 健康飲食： 

攝取充足蛋白質、蔬菜、澱粉等原型食物，有助於維持血糖穩定。 

2. 充分睡眠： 

充足的睡眠與休息有助於身體復原與情緒調節，減少有害的壓力反應。 

3. 規律運動與放鬆身心:： 

不同的年齡層可從事多元強度與各類型態的運動，適度調節與放鬆，例如聽音

樂、接近大自然、植栽、精油按摩和享用美食。 

上述活動均充滿五感體驗(觸覺、嗅覺、聽覺、味覺、視覺)，有助於增進身心涵

容與韌性。 

【自我練習四妙招】 

1. 自我觀察： 

每天規律地聆聽與觀察身體的聲音與反應，冥想或靜坐，研究證實冥想可以顯

著減少焦慮和壓力。 

2.身體掃描： 

在情緒出現時進行自我調節，理解並接納身體與情緒間的關聯性。 

3. 情緒日記： 

記錄情緒日記有助於提高情緒覺察和情緒管理能力，讓我們更能好好地理解與

承接情緒。 

4. 專業協助： 

   若透過上述方式仍難以理解或管理自身情緒，甚至明顯影響到家庭關係、生活

適應、人際關係或工作表現，建議進一步尋求醫療服務或心理師的協助，如個

別諮商或團體治療。 

 【建議】 

    當身體發出線索提醒~我們可能有壓力或焦慮時，可能是某些未解決的困擾或

潛在的威脅。悲傷的情緒潰堤反應出現時，可透過【自我照顧作伙來】與【自我

練習四妙招】，好好地照顧自己，聆聽來自身體最深層與最寶貴的情緒線索，持之

以恆，你會發現生活質量明顯提升，還在猶豫嗎?就從現在開始吧! 


