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於面對不同情緒問題時，需要以不同的行動來應對。據此我們可以嘗試運用「管理情緒三部曲」這
方法，處理各種情緒問題。首先需要意識情緒，當我們的情緒於一天內有極大轉變時，便必須即時
妥善加以處理，方法是多留意、觀察和了解自己每一刻的狀態。我們應在一段安靜的時間內，於一
個不受騷擾的地方，專注地觀察自己內心的感受，以及透過身體的反應，辨別自己的情緒。

第二步是接受情緒，當意識到自己有某種情緒後，無論喜歡這種情緒與否，都要學會接納這種感
受，再透過認清情緒的由來及繼後的反應，採取積極的態度，加以管理自身的情緒問題。當我們意
識及接納自身情緒後，便可以按不同情況，採取適當的相應行動，包括學習控制情緒反應，多進行
能提升正面情緒的活動，例如運動、閱讀及看電影等。最後，建立情緒支援網絡尤為重要，適當時
可向自己信賴的親友求助，抒發自己的感受，以取得實際關懷，同時令積壓的情緒得以疏導。
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