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    情緒致勝的5大步驟 
STEP1.接納自我- 
          處理自己的心理飢渴 
STEP2.重建信念- 
          跨越自己的困窘障礙  
STEP3.情緒解套- 
          逆轉自己的負面想法 
STEP4.理性積極- 
          把握自己的關鍵決擇 
STEP5.拉高心態- 
          創造自己的快樂模板       



    透過自我對話，處理茫然的情緒 
人生，就是從自己出發，繞了一大圈，
在重新找回自己的過程。 

STEP1.接納自我-處理自己的心理飢 

有的興趣來自天生; 
有的需要靠後天培養 
天生的興趣，幾乎不必別
人指點，就會很明顯的表
現出來;而靠後天的培養的
興趣，則需要時間與耐性。 



    你看得起自己，別人就看得起你 

擺對位置、站在有光的地方時，要盡情
揮灑自我。在此之前，你只能默默耕耘、
最好準備。走下舞台的時候，記得把空

間及掌聲，留給台上的人。 

STEP1.接納自我-處理自己的心理飢 



       練穩基本功，
擺脫不扎實的焦慮 
蹲馬步，也許只是基
本功，但如果連馬步
都蹲不穩，就想學飛
簷走壁，恐怕只有靠
吊鋼絲做做樣子，唬
唬人而已。 

STEP2.重建信念-跨越自己的困窘障礙  

沉穩&有自信 

焦慮&害怕 



及早認識自己，找到自己最適合的發揮項目 
人生在世，各有不同的角色，如同花朵與園
丁各擅其長，及早認識自己，找到自己最適
合發揮得項目，盡力去做，才能了無遺憾! 

STEP2.重建信念-跨越自己的困窘障礙  

   花朵與園丁各有特色，要看自己適合什麼角色 
在羨慕別人的角色之前，應該先問問自己適合什麼? 



           重新定義挫折， 
      痛苦的感覺就會消失 
所謂的「挫折感」， 
是被自己定義出來的， 
甚至是自己想像出來的。 
只要你換一種定義的方式，
改變一個角度去觀察， 
負面的情緒就消逝了， 
正向的力量就是生長出來了。 

STEP3.情緒解套-逆轉自己的負面想法 



在成功時懂得謙虛與感恩 
在失敗後懂得檢討與改進 

成功，是一個差勁的老師; 
失敗，未必是一位很好的嚮導。 
關鍵在於你能不能消化挫折，然後很
快地從失意的地方站起來、跨出去。 
不論成功或是失敗，都是很好的老師
和嚮導，帶你走過人生谷底與高峰，
無處不自在。 

STEP3.情緒解套-逆轉自己的負面想法 



人生的終極目標，透過利他而完整自己 
可口可樂子公司總裁布萊恩．戴森：「想像一下，
生活就如同是一項擲球活動，你的雙手必須輪流拋
擲『工作』、『家庭』、『健康』、『朋友』、以
及『精神生活』五顆球，而且不可以讓任何一顆球
落地。你將很快發現：工作是一顆橡皮球，如果它
掉下去，會再彈回來。而其他四顆球『家庭』、
『健康』、『朋友』、以及『精神生活』是玻璃做
的，如果你讓任何一顆球落下，它就會磨損，甚至
破碎，將不會再和從前一樣。 」 

STEP5.拉高心態-創造自己的快樂模板 



主動從前輩身上挖寶;好壞都是歷練的機會 
闖蕩職場，有貴人相助，確實可以減少很多
摸索的曲折路程;但很多貴人並不是等來的, 
而是靠自己去向身邊的前輩挖寶。 

所謂的前輩，當然不一定是指比我們年紀大
的人;年紀小但資歷比較深的、或是歷淺但能
力比較好的人，也是很重要的前輩。 

STEP4.理性積極-把握自己的關鍵決擇 



STEP4.理性積極-把握自己的關鍵決擇 

主動請益，願意受教，虛心學習 
自己要有「願意受教」的態度，在會
見長輩之前應該做好充分準備，對方
才知道該怎麼幫助你。 

求教的過程中，要有具體的企圖心，卻不能太
野心勃勃，其中的分野是:你要的是對方的客
觀建議，還是想不勞而獲得到對方的資源? 



榮譽心和成就感，來自自己的實力和努力 
真正有自信心的人，不會依賴偉大的頭銜來彰顯自
己，也不會因為沒有頭銜就看輕自己。所有的榮譽
心和成就感，必須來自自己的實力和努力，而不是
別人虛浮的稱讚和注目的眼光。 

頭銜上看不出來的實力，才是真正的自我價值 
響亮的頭銜，一定會給自己帶來利益，當你擁
有這個頭銜時，應該鼓勵自己要跟得上這個頭
銜，讓自己有朝一日離開了這個頭銜之後，還
能得到尊重。 

STEP5.拉高心態-創造自己的快樂模板 



心得與分享 

「困境」與「情緒」，有其因果關係。從每一個個案來看
當事人內心的糾結，很容易進一步看到「困境」與「情
緒」，更像是「雞生蛋」、「蛋生雞」，彷彿可以無窮無
盡地繼續惡性循環下去。但只要你願意開始覺察每個「情
境」中的「情緒」，學習抽離「情緒」、處理「情緒」，
就會發現那些當下的為難之處，都只是暫時的「情境」，
一旦解決了「情緒」的問題，再棘手的「情境」都會在當
下化解，而不至於形成「困境」。  

情緒，是自己最好的朋友，也是最大的敵人。被負面情緒
操控，遇到絕佳的機會也可能視作麻煩；管理好情緒，碰
到難纏的問題也可以挖掘機會。 

情緒致勝，搞定自己，沒人可以為難你！ 


