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	你真的懂情緒管理嗎？
	年輕族群對情緒管理認識之研究
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	參、研究方法
	一、受訪者年齡和性別
	   本次的調查，回收的有效問卷47份當中，男性24人（51.1%）、女性23人（48.9%），年 齡分布15~25歲人數為26人（55.3%）、其次是15歲以下人數為18人（38.3%）、再者25歲以上 人數為3人（6.4%）。我們的主要調查和研究對象是15-25的年輕人，但為了比較與其它年齡 的人有沒有不同，所以我們也調查了部份15歲以下和25歲以上的受訪者。

	（一)平時最常感受到的情緒為何
	57.4%的受訪者最常感受到的情緒是正面情緒的喜悅和快樂
	調查發現47位受訪者當中，最常感受到「喜悅」的情緒的人有16人(34%)，其中女性有7人，男性有9人。16人當中7人是1 5-25歲的年輕人，6人是15歲以下的受訪者，3人是25歲以上的受訪者。25歲以上的受訪者全 數最常感受到的情緒都是「喜悅」，可能因為三位受訪者都自認為是情緒穩定者有關，也可 能是因為這個年齡段的受訪者太少的原因。  最常感受到「快樂」的情緒的人有11人(23.4%)，其中5位是女性、6位是男性。11人當中有8人 是15-25歲的年輕人，3人是15歲以下的受訪者，沒有25歲以上的受訪者。15-25歲年輕人26人 當中有18人（69%）最常感受到的情緒是正面情緒，15歲以下則是9人
	來源：研究者自行繪製

	（一)平時最常感受到的情緒為何
	42.6%的受訪者最常感受到的情緒是負面情緒的憤怒和悲傷
	本題想瞭解受訪者在平日生活中最常感受到的情緒為何 :  有7人最常感受到「悲傷」的情緒，其中4人是15-25歲的年輕人，3人是15歲以下的受訪者，7 人當中有6位是女生，只有1人是男性。  最常感受到「憤怒」的情緒的人有13人，其中6人是1 5-25歲的年輕人，7人是15歲以下的受訪者。13人當中有5位是女性，8位是男性。15歲以下的 受訪者18人當中有10人（56%）最常感受到的情緒是負面情緒（憤怒、哀傷），15-25歲年輕 人26人當中也有10人（38%）最常感受到情緒是負面情緒。
	來源：研究者自行繪製

	(二)是否認為自己是情緒穩定的人
	本題想了解受訪者對於自我情緒管理的自制能力，在本次調查中發現，有35人（74.5 %）的受訪者認為自己是情緒穩定的人，12人（25.5%）的受訪者認為自己不是情緒穩定的 人，顯示大多數人對自身情緒的自制力具有正面評價。23位女性受訪者當中，有14人（61%）認為自己是情緒穩定的，而24位男性當中則有認為自己是情緒穩定者的35人當中，則有21人（88%）認為自己是情緒穩定的。男性自我評估情緒穩定的比例遠高於女性，但不論男性、女性都有超過六成的人感覺自己是情緒穩定的人。
	　本題想瞭解受訪者是透過何種方式面對負面情緒，本次調查中發現有14人（29.8%）的受訪者會「先深呼吸讓自己冷靜下來，安撫自己的情緒」，也有14人（29.8%）選擇「轉移注意，做自己有興趣的事」，11人（23.4%）選擇「忍氣吞聲，沉默不語」，只有8人（17%）的受訪者選擇「當下以言語或行動釋放負面情緒」，由此可知大部分的人(59.6%)習慣用自我調節的方式去面對負面情緒(安撫自己的情緒,轉移注意，做自己有興趣的事)。

	（三）當出現負面情緒時，如何面對？
	（四）你認為同儕間，多數的人是屬於情緒穩定的人嗎？
	　本題想瞭解在同儕之間情緒自控力好的人是否占大多數，有39人（83%）的受訪者認為大多數的同儕是屬於情緒穩定的人，而有8人（17%）認為大多數的人不屬於情緒穩定的人。83%的受訪者認為自己的同儕多數是情緒穩定的人，可以間接得知多數的青少年是情緒穩定的。

	（伍）你對於自己情緒上的管理是否成熟?
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