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壹、全書摘要

作者王淑俐教授長期經營情緒管理、人際關

係與溝通等相關議題，本書有鑑於情緒波動、壓

力加倍因素，導致生氣、煩惱、恐懼……等負

面情緒，引發否認或隱藏，害怕洩漏內在秘密、

破壞自我形象，或是被貼上悲觀的標籤的刻意掩

飾。或是過度積極彰顯樂觀、自信等正面情緒的

人，在別人面前故作堅強、偽裝樂觀，企圖掩飾

傷痛等行為。書中以引導讀者真實的表達情緒，

成為本書重點所在。作者提出許多觀點，包括：

情緒與壓力的新面向，如何與情緒共舞、與壓力

共生，情緒與壓力的特性和生理基礎、及早扭轉

負面情緒、找回情緒與壓力的主導權等議題。最

後提出人生的幸福筆記，讓人更加快樂的行動與

值得真正的快樂的觀點。這些都是提供教師職場

生涯發展、班級經營相當益處的建議，更檢視自

己處事待人的態度，令人受益匪淺。

貳、重點議題

一、與情緒共舞

本書分享「對的事，正確的起步」觀

點，解析情緒是天使抑或魔鬼？壓力是動力

抑或阻力？提出情緒與壓力沒有一定的面

貌，好壞可由自己決定，做個「好決定」並

不容易。

從EQ或個人智能的新概念角度，無論

正面或負面情緒，愈能做好管理則人生愈

可能成功，可透過以下鍛鍊：(1)覺察自己

的情緒感受；(2)遇到困境或挫敗能設法擺

脫負面情緒；(3)自我激勵，培養更多正面

情緒；(4)克制情緒衝動，不變成愛發脾氣

的人；(5)為了達成設定的目標，能先苦後

樂、延遲滿足；(6)經常自問：「是否真正

瞭解別人的情緒感受？」；(7)多花時間、

心力經營人際關係；(8)在班級、社團或工

作的地方能發揮領導力等方式與情緒共舞。 

二、與壓力共生

作者提出壓力是一種情緒狀態，乍看多

半為負面情緒，但其實具有正面功能。也就

是說，壓力造成的不愉快、痛苦，是提醒你

有威脅出現，要有所警覺並儘快想出辦法、

採取行動，使自己重回平靜、愉快的生活。

因此，作者提出壓力是支撐及抗衡外來

刺激的內在力量，是個人適應能力與彈性的

展現。壓力不全是壞事，工作挑戰或參與進

修及考試，過程雖然吃力，但成功後就很有

成就感。

三、扭轉負面情緒

負面情緒會消耗大量精力，使人無心或

無法專注讀書、工作受挫力不足、抗壓性不

夠及焦慮感太重，均會影響自信心。控制負

面情緒、培養樂觀態度、增加抗壓力、放鬆

心情，這就是情緒管理。

預防情緒失控的有效方式，是阻止負面

情緒的累積。以自我超越、後設認知的方

式，覺察自己出現或潛伏哪些負面情緒，以

較輕鬆、幽默的方式幫自己「喊停」、「踩

煞車」。設定「停損點」 讓負面情緒自由

「流動」（存在）一段時間，然後跟它說再

見。

扭轉負面情緒的最快方法是「借力使

力」運用別人龐大的正能量，模仿成功者的

行為。尋找楷模來激勵自己，如老師或朋
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友、好文章及書籍、喜歡的音樂及電影等方

法。

四、值得的快樂

作者提出「你值得真正的快樂」，苦、

樂是相對的，沒有苦就感受不到樂，苦過更

知道快樂的滋味。苦與樂也是一種選擇，

「先苦後樂」或「先樂後苦」，結局完全不

同。如何扭轉情緒，苦、樂可以選擇的，在

關鍵時刻扭轉情緒，以免造成痛苦或悲劇，

作者提出緩和情緒衝動步驟：(一)事緩則

圓，多爭取時間讓自己冷靜，多方思考及再

次評斷，才不會錯怪別人。(二)持續寫「心

情日記」，幫助自己看清事情全貌，進而接

受事實或改變現況。(三)從書中找答案，愈

不喜歡看的書，也許愈能改變自己，開啟另

一個視角。同時，適當的情緒表達、及轉移

注意力等策略。讓自己可以轉個彎緩和情

緒，轉移焦點，進一步轉好或振作。

參、評論與心得

這本書是作者長期關注情緒議題的一本新

作，提出許多個案故事，內容貼近現場，親切與

生動。在時間的洪流中，觀察到許多人「假裝」

自己很快樂？或是終日鬱鬱寡歡？痛苦隨著事件

遭遇，經常讓人無法承受時，當事人為了不影響

周遭親人或同事，一直習慣「偽裝」平靜。其

實，大夥都知道你「不快樂」，有人默默陪伴，

有人逗你開心，只有自己最清楚，你需要慢慢成

長、慢慢放下。至於，痛苦是否可以遺忘？遺忘

的時間長、短以及方式，人人皆異。或許需要多

久時間，甚至於連自己都不知道。當負面情緒湧

起時，如何「與情緒共舞」、「與壓力共生」，

書中具體提出新概念，表示愈能管理好情緒的

人，則人生愈可能成功。藉由本書建議教師可以

運用這些方法，當課堂上學生情緒起伏時參考運

用。例如：(一)如何扭轉負面情緒，學生情緒出

現負面時，引導學生設定「停損點」，讓負面情

緒自由「流動」。(二)如何穩定情緒，最快的方

法是尋找楷模來激勵自己，如老師或朋友、好文

章及書籍、喜歡的音樂及電影等方式。(三)最後

師生共享「值得的快樂」的觀點，以減緩情緒衝

動的步驟：如急事緩辦，事緩則圓、寫心情日

記，幫助自己看清事情全貌、閱讀書籍、適當的

情緒表達及轉移注意力等策略。期待本書可以幫

助師生找到適合自己的情緒處理方式，將情緒困

擾有效的化解，成為一位最幸福的人。
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