
腦筋急轉彎：那些情緒的小事
我們愛你，包括所有凌亂不堪、美麗的部分。

　　阿焦（Anxiety）是此部電影中很重要的角色，他把原先萊莉的情緒主控者樂樂和其他情緒成員丟棄，認為
自己是在幫助萊莉創建更好的未來，幫她把所有可能會發生的情況都考慮進去，以免她受到傷害，沒想到卻造

成了反效果。

　　雖然阿焦看起來是電影中的大魔王，但其實人會焦慮，往往來自於想要讓事情變好的心；可就是因為這樣

子求好心切的焦慮，反而會越來越不安、沒有自信。林麗英和許敏桃（2002）研究指出，比起焦慮一詞，國人
較常以緊張、擔心、恐懼、不安等詞彙來描述其情緒感受，焦慮非單一情緒，而是一種狀態、一種體驗，是許

多複雜情緒的組合體。存在主義哲學認為焦慮是生存的一種狀態，是人生必須面對的情境，它源自於當個人追

求生存、肯定自我存在，所伴隨而來之情緒反應，此反應可正向地督促個人進行自我改變（王蔚芸、王桂芸、

湯玉英，2007）。
　　焦慮在一定程度上對個人是有益的，可以促使人們提升警覺性和應對能力。例如，適度的焦慮可以幫助人

們更好地準備挑戰，進而提高表現。焦慮可以促使個體在面對壓力情境時更加積極地尋找解決方案，這對於在

工作或學業上的表現有一定的提升作用（林麗英、許敏桃，2002）。

阿焦：「我的職責就是保護她，遠離那些她看不到的危機。」

南華大學身心靈健康中心　實習諮商心理師江怡慧
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　　今年夏天超受歡迎的電影—《腦筋急轉彎2》，你看了嗎？
　　時隔九年，《腦筋急轉彎2》終於上映了，講述了主角萊莉進入到青春期，求學階段改變，大腦總部也跟著
更新，除了原有的樂樂、憂憂、怒怒、驚驚、厭厭，還增加了五名新進情緒成員：消極的阿廢、內向尷尬害羞

的阿羞、容易焦慮的阿焦、經常羨慕各種事物的阿慕，還有偶爾才露面的念舊嬤。

　　這讓萊莉的心理產生了巨大的變化，成員們運用自己的情緒因應方式在協助萊莉的大腦，從電影中可以看

到情緒成員們的衝突與合作，就讓我們來深入談談情緒吧！



　　當面對焦慮時，採用多方面的策略可以幫助我們更好地管理和減少焦慮感。以下是一些有效的方法：

1.實踐正念與深呼吸：
正念冥想：專注於當下，減少對未來的擔憂。可以嘗試正念冥想或專注於當下的感受，如走路時的腳步感受。

深呼吸練習：進行腹式呼吸，深吸氣使腹部擴張，然後緩慢呼氣，有助於放鬆身心。

2.設定實際可行的目標：
設立小目標：制定現實且可達成的小目標，幫助增強成就感，從而減少焦慮。

制定計劃與清單：整理日常計劃或待辦清單，分解任務，能夠提高掌控感，減少壓力。

3.保持身體健康：
規律運動：參加運動，如慢跑或瑜伽，能促進心理健康，釋放壓力。

均衡飲食：保持健康的飲食習慣，避免過多咖啡因和糖分，選擇富含維他命和礦物質的食物。

充足睡眠：確保每天有足夠的睡眠時間，幫助恢復體力和精神。

4.建立支持系統：
尋求社交支持：與家人或朋友分享你的感受，獲得情感支持和實際建議。

尋求專業幫助：如果焦慮持續存在，可以考慮尋求心理健康專業人士的幫助，如心理治療或輔導。

5.放鬆與自我照顧：
放鬆技巧：嘗試按摩、聽音樂或閱讀等放鬆活動，幫助減少壓力。

興趣愛好：投入喜愛的活動，享受生活中的愉悅，有助於暫時脫離焦慮源。

6.學會接受和自我同情：
接納焦慮：理解焦慮是正常的情感，接納它而不是抗拒，幫助減少內心衝突。

自我同情：對自己保持理解和溫暖，不要過於苛責自己，這有助於保持心理健康。

　　雖然焦慮是我們自我保護的一種方式，但如果因為害怕犯錯而猶豫不決，可能會錯過未來的美好機會。通

過與焦慮相處，我們可以深入了解自己的內心世界，發現自己的弱點和優勢。這種自我探索能夠促進心靈的成

長，使我們更加成熟和堅韌。學會擁抱並正視自己內心的焦慮，能夠與它和平共處，讓我們能夠更好地前行。
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　　焦慮常常源於對未來的無名恐懼，這種恐懼是對不確定性的深層反應。當我們無法預見未來的結果，當我

們感到對某些情境缺乏控制感時，焦慮便會悄然滋生。首先，我們需要接納焦慮的存在，而不是逃避或否認

它。接納焦慮，正視它的存在，是管理焦慮的第一步。

正值開學時期，你大腦總部的阿焦是否上線了？該如何與它和平共處呢？



　　樂樂（Joy）大暴走的這一個橋段，讓我們終於恍然大悟。原來快樂不是一種與生俱來的個性，而是一種選
擇。沒有人是永遠的快樂，只是努力在每一件事情上，保持正向的思考。Seligman（2006）在他的研究中指
出，積極心理學中的正向思維可以提升生活滿意度和幸福感，但如果過於強調樂觀而忽視實際困難，可能會對

個人的決策和生活質量產生負面影響。而另一方面，研究也表明，適度的悲觀可以作為一種預防措施，幫助人

們做出更全面的評估，避免不必要的風險(Carver & Scheier, 2003)。
　　樂樂（Joy）是很重要的存在，樂觀的人通常會感受到更多的幸福感和滿足感，他們較少經歷焦慮和抑鬱，
因為他們傾向於以積極的方式看待挑戰和困難。樂觀的人對未來充滿希望，這使得他們更有動力去追求目標和

克服困難，這種積極的心態能夠促使他們在面對挑戰時保持韌性和決心。但樂樂並沒有辦法一直獨當一面，她

也需要其他情緒的合作！
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樂樂：「你們知道要隨時保持正向思考，有多困難嗎？」

　　憂憂（Sadness）在生活中雖然通常被視為負面情緒，但他實際上也有其重要性和價值，適度的憂愁能夠
對個人的發展和生活有正面的影響。憂愁能促使人們深入思考自己的情況和未來，可以幫助個人辨識出生活中

的問題、困難或未解決的情感，並進行必要的調整或改變。經歷過憂愁的人通常會更容易理解和同情他人的痛

苦，這種經驗可以增強人際關係中的同理心和關懷，使人們更加關注他人的需求和感受。所以，在你感到難過

的時候，請允許自己的憂憂出來透透氣吧！

　　最後，我們可以理解到，樂觀、正向、積極的樂樂很重要，而悲觀、憂傷、負面的憂憂也是很重要的存

在，兩種情緒都可以幫助我們去調適自己，缺一不可。
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　　《腦筋急轉彎2》教會我們擁抱自己的每個面向，我們可以是暴躁的、憂鬱的、善妒的、快樂的，每一個情
緒都造就了我們，每一個情緒都相當重要。其實每個情緒的產生，都有它的理由和期待，了解情緒為何而來，

是最重要的一個步驟。如果能夠客觀分析自己的情緒期待，行為舉止就不會被情緒主導，自然就知道哪些舉措

會影響自己的期待和結果（溫欣儒，2021）。
　　每一種情緒都有其獨特的角色和功能，情緒的多樣性告訴我們，情感並非單一的，它們以各種方式影響著

我們的心境和行為，就像電影中的情緒角色一樣，每種情緒都有其存在的價值和作用，只有當它們在內心世界

中達到平衡時，才能促進心理健康和幸福感。情緒沒有對錯，它是對自己的提醒，讓我們發現自己的狀態與需

要，即使它看似十分不合理與不應該，都需要真實完整地被接納。面對自己當下的情緒，不要逃避、責怪、壓

抑或轉移注意力，請真誠地接納情緒的聲音，它是你真實的一部分（史捷，2022）。

　　最後，不管你的情緒主控台是愛生氣的怒怒、憂鬱悲觀的憂憂、羨慕他人的阿慕、正向陽光的樂樂、害怕

恐懼的驚驚、不耐煩的厭厭、消極的阿廢、內向的阿羞、焦慮爆表的阿焦，相信他們都在幫助我們更好的去面

對生活，每次情緒的波動，都是一個成長的機會。從怒怒的爆發中學習釋放壓力，從憂憂的低落中尋找內心的

力量，從阿慕的羨慕中找到自己的獨特價值，從樂樂的樂觀中汲取勇氣，從驚驚的害怕中學會面對挑戰，從厭

厭的不耐煩中培養耐心，從阿廢的消極中找到希望，從阿羞的內向中釋放真實的自我，從阿焦的緊張中尋求放

鬆的方式。

　　「情緒」在我們的生活中是無所不在的，學會接受自己完美與不完美的時刻，我們才能真正的愛自

己，每一種情緒都是生命的禮物，讓我們珍惜，並用它們來啟發自己和他人，走向更美好的明天！
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樂樂：「我們愛你，包括所有凌亂不堪、美麗的部分。」
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