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你在情緒裡？還是在解決裡？ 
心理健康與諮商輔導組 鄭淑惠老師

    「隨著新學期展開，擔心無法顧好課業，
又想跑活動，更想把大學的人際關係經營好，
種種擔心卻讓我心情愈加煩躁、不安。」「我
很容易因為很小的事情而感到煩躁、心情不好，
比如原訂計畫行程被打亂就會認為一整天都不
順，接下來就心浮氣躁的也會把事情想的很嚴
重。」這樣的心情，你是否也有?還是常常有?這
樣陷在情緒迴圈裡的人其實不少，至少我在「情
緒與壓力管理通識課」中聽見大約 1/4 同學有這
樣的心情。 

心煩把自己都搞煩了! 

    「好煩!好煩!」是平常對話裡常聽見的一句
話，有些人習慣的口頭禪就是「好煩!」，做甚麼
都習慣上的來句「好煩!」說到周遭的人不煩反
而變得奇怪了!說真的這樣繼續喊煩，不僅自己
的心情持續受影響，思緒也無法集中安定，與他
人互動也無法專心好好對話。   

為何會心煩?     

    為何「煩」會揮之不去呢!他究竟在跟你說
甚麼呢?情緒是個很好的訊號來源，會「煩!」往
往代表我們的在意，在意事情沒解決，在意事情
沒效率，在意事情出乎意料之外，不如就緩下來
聽聽我們究竟在在意甚麼?其實心煩正在提醒
我們的在意與在乎。 

     能不煩嗎?不能也無法!我曾在課程調查大
學生常見的情緒困擾就有如下的問題:睡不飽、
畢業後的生涯規劃、對新環境的陌生感、面對期
中期末考的壓力、和室友相處之困擾、轉系/轉
學生的適應、系上的活動參與，當然一定有時間
管理那是大學生的問題之首、現在社交媒體的
互動也是常見的困擾。以上哪件事不是大學生
的日常，在這些日常事件裡都有心煩的糾結。 

因應心煩的小偏方! 

    既然無法有不煩的人生，因為是人就有無
限的在乎與在意，那就來學學處理情緒的小偏
方，下回當你心煩時，請用這幾個問題，幫自己
整理情緒： 
       
 我在情緒裡?還是在解決裡? 

 我想繼續在情緒裡嗎?(可以，但不宜過久!!
久了傷身又傷心!) 

 舒緩方法:慢呼吸!走路!運動!(免錢又超級

好用) 

 等心緩下來，再回到解決裡，這件事是可解

決的嗎?還是不可解決的? 

 要如何解決?就展開解決的行動吧!! 
 




