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新年心計畫 淨化情緒新魔法  
心靈花園

 

文／諮商輔導組提供

 

你或許已經注意到最近傍晚的校園有些不同，雖然氣溫不停的下滑，但懸掛在樹上的

燈光依然能給人許多溫暖，提醒著我們溫馨的冬至、耶誕節將要來臨，更代表著新的

一年也即將來臨。對於新的一年，我們往往會思考如何規畫新年新計劃，但你有聽過

「心」計畫嗎？「心」計畫的意思是，透過整理自己的情緒及壓力管理模式，規劃出

專屬於自己的情緒整理魔法。現在讓我們找個可以讓自己沉靜的地方，試試看以下的

步驟：

 

1、回顧過去

 

首先在紙上以月份為單位，畫出一條水平的基準線。仔細思考過去一年發生的事件、

對事件的情緒、整體的狀態，是在平均之上或之下？這條曲線沒有好壞，它象徵的是

你真實且豐富的經驗，也是我們自我學習的重要原料。

 

2、整理歸納

 

把曲線中的低潮經驗圈起來，回想一下當時發生了什麼事？自己當下的情緒是什麼

？自己是怎麼渡過當時的低落？有做些什麼事情讓自己好過一點嗎？接下來再把曲線

中的高峰經驗圈起來，記得自己很棒、很美好的樣子，不僅僅只是讚美自己，請你也

試著整理自己很棒的理由，例如：面對我不是那麼有興趣的學科，我卻可以用努力克

服它，並在期中考得到很不錯的成績。

 

3、發現規則

 

透過上個步驟的整理，你已經是半個解決自己情緒問題的專家了。總結自己的高峰以

及低潮經驗，你或許會有一些發現，例如：在面對複雜的人際問題時，自己特別容易

情緒低落；或是要處理沉重的課業壓力時，就開始出現逃避的行為；也可能是你發現

自己在社團活動中，總能得到莫大的力量和情緒支持。

 

4、成為自己的情緒魔法師

 

成為情緒魔法師的最後一步，就是從自己的經驗中學習鼓勵自己、幫助自己。如果自



己快要沒有辦法處理好情緒，可以向親人、朋友們尋求協助，還可以求助諮商輔導組

的心理師，如果你想針對自己心身狀態，例如：長期失眠困擾等，找專業諮商服務

，諮輔組現在有「精神醫師宅急便」駐校精神科醫師的免費服務，透過網路預約的方

式，讓你照顧心理健康更方便。線上網路預約路徑為「淡江首頁→學務處→諮商輔導

組→精神衛生諮詢」。
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