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人際衝突後情緒受影響，該怎麼辦？ 

 節錄改編自中央研究院-關懷中心2025-03-17 
  

人際衝突是生活中無可避免的一部分。每個人的成長經歷不同，這也造就了各自的價值

觀。價值觀本身沒有對錯，但在衝突中，我們常常會陷入爭論，試圖找出「誰對誰錯」或「誰輸誰

贏」。尤其當衝突結束後，我們常常會想：「我那樣說有錯嗎？明明是他先挑起的，我才會這麼反

應；他怎麼可以這樣說我？」這些想法往往源自內心的傷痛。 

衝突後，很多人習慣性的處理方式是「不理對方」，但這樣做後，心情依然無法平復，情緒

仍會受到影響。那該怎麼辦呢？是否就這樣選擇不再理會，讓它過去就好？其實，衝突可以分為

兩種類型：一種是「競爭導向的衝突」，另一種是「功能導向的衝突」（葉光輝，2017）。 

「競爭導向」的衝突將對方視為阻礙，讓自己的需求無法被滿足，或是將衝突當作非對即

錯的局面來看待。相對地，「功能導向」的衝突則視其為檢視自己立場並促進彼此理解的機會。如

果我們將衝突視為人際互動的一個過程，並視其為增進理解的機會，那麼這樣的衝突便能轉化

為更有建設性的結果。 

然而，即便如此，情緒的影響仍會讓我們難以

拓展視野。負面情緒往往會使我們的注意力狹窄，

集中於那些引發情緒的不快細節（葉光輝，2017）。

因此，我們容易讓情緒變得更加激動。那麼，有哪些

方法能幫助我們調節這些情緒呢？以下是四個方向

，或許能對你有所幫助（Gross, 1998）：  
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1.改變情境，遠離負面情緒源 

當情緒被觸發時，改變當下的環境可能是一個有效的解決方法。舉例來說，如果你處在讓自己

生氣的地方，嘗試離開那個環境；如果無法即時改變環境，也可以考慮調整自己的作息時間，與對方錯

開時間表，減少不必要的接觸。這樣做能為自己創造一個更加安全、舒適的空間來調整情緒。

 

2.改變對情緒事件的注意焦點 

我們容易反覆回想衝突中的細節，例如對方的語氣、表情等，這些細節常常讓我們不自覺地在

心中反覆思索，從而加劇情緒。或許你可以試著將注意力轉移到當下的其他事物上，例如工作中專注

於一些需要中度專注的任務，像是處理資料、進行重複性工作等，這不僅能保持生產力，還能幫助你

脫離負面情緒的困擾。

 

3.改變對情緒事件的解讀 

在衝突中，我們往往會陷入「對錯」的糾結，尤其當對方語氣激烈時，我們容易認為對方充滿敵

意，甚至覺得他是故意攻擊自己。其實，我們也可以換個角度來看待這些情緒。問問自己：「他這麼生

氣，是否有其他的原因呢？他真的那麼討厭我嗎？」有時候，對方可能只是在處理自己內心的情緒，或

者某些事情觸動了他自己的痛點。我們可以嘗試擴大自己的理解範圍，思考更深層的原因。

 

4.改變對情緒事件的行為反應 

當我們感到生氣、焦慮或不舒服時，可

能會本能地想逃避或避免與這些情緒對抗，但

長期下來，這樣的反應會對生活或工作產生不

良影響。此時，我們可以練習深呼吸或冥想，學

會在面對情緒時保持冷靜和理智。當你深呼吸

時，告訴自己：「我理解自己現在的情緒，這是

可以理解的，但我也能冷靜地面對它。」 

如果你覺得情況已經有所緩解，並且評

估當前情境安全，你也可以考慮重新與對方溝通，採取建設性的方式來解決問題，從而促進雙方的理

解，化解衝突。雖然大多數人都不喜歡衝突，但它卻是人際關係中無可避免的一部分。與其躲避衝突、

採取迂迴的方式處理人際關係，不如學習如何以建設性的方式溝通，讓自己在人際互動中更加自在，

且能應對各種挑戰。  
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曾經良好的關係，怎麼說變就變？ 

認識人際過敏症，給自己社交修復期 

節錄改編自敲敲心內話, 療癒日常2022-09-30 

原本很喜歡的朋友，突然變得無法原諒；比起跟一群人在一起，寧可一個人還比較輕鬆；原本覺

得表現不錯的同學，突然覺得他做什麼都不對……所謂過敏，一般定義為免疫反應過度，也就是把不

需要排除的東西認知為異物，進而排除或攻擊。引起過敏的物質我們稱為過敏原，一旦產生過敏不消

除，不舒服的症狀就會一直持續下去。 

過敏不是忍耐就會比較好，一直忍耐下去的結果，不但不會比較好，還會越來越嚴重，甚至連

日常生活都沒辦法正常過。將他人視為異物而從認知與心理上產生的抗拒反應，並藉由心理、行動上

企圖排除的狀態，日本精神科醫師岡田尊司稱為「人際過敏症」。 

許多痛苦、孤獨、負面情感皆是來自於人際過敏症。因此，與人接觸就感覺不舒服或痛苦、對生

存感到辛苦的人，若想要有良好的社會適應，不妨來了解一下人際過敏症。 

你也有這種狀況嗎？在沒有辦法確定會去到更理想的工作，又或是得花時間去重新尋找可以

做得工作時，就會不由自主的覺得—還是維持現狀比較好。 

這隱含著的是一種「對未知的恐懼」，雖然可能不太滿意現在的工作，但在這樣「食之無味、棄之

可惜」的心態下，我們仍然可以每天認分的上下課，只是在不知不覺中，心裡的負能量卻也累積得越來

越多。如果你身邊有這類的同時，或者這也是你的心聲，那麼你可以試著停下腳步，挪出一點時間給

自己，試著思考以下兩點： 

很親近的朋友或相處不錯的同學，因為一點小事、摩擦，

轉而變成無法繼續相處，甚至出現厭惡或憎恨的感覺。漸漸地彷

彿進入冰河時期，開始不喜歡社交，覺得比起跟人在一起，還不

如自己一個人比較輕鬆愉快。 

擁有人際過敏症的人，在心裡的某處存在著對人格格不

入的感覺，就連對平常身旁接觸的人，都不能打從心底的信賴或

親近。即使是一點點言詞或舉止，都會解讀成否定的反應，自己

感到受傷。 
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預防人際過敏，並克服它， 

掌握人際關係過敏解套三步驟 

步驟➊ 重新檢視自己的人際體質 

看見自己在關係中不舒服或焦慮或厭惡的

是什麼？你可以透過書寫生命經驗與當時的情緒

來自我對話，或者透過找心理師來聽你說話，一面

對話一面整理自己。 

步驟➋ 給自己新的人際過敏處方籤 

試著在人際互動一步一步克服，並讓新的人

際互動方式成為習慣。例如：焦慮與人建立關係，

可以先跟覺得安全、原來就認識、或有共同愛好的

人互動，等經驗到安心，再逐漸經營人際關係的廣

度與深度。 

步驟❸ 學習信任關係中的自己 

信任自己不管對方產生什麼樣真實的感覺，都能夠坦然接受，並且思考如何去解決問題。 

給自己一個社交修復期 

你不必要求自己要立刻改變，或者轉換自己的社交方式，你需要給自己一個「社交的休息時間」

，讓自己先休息一下，有機會照顧好自己的情緒，再回到關係中，練習跟造成你人際過敏的來源接觸。 

📌 9/10 世界自殺防治日，提醒大家重視情緒與人際調適。 

如果覺得情緒困擾難以承受，請勇於尋求輔導室或專業協助。 
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