180個情緒詞彙對照表
以下依照 8 大基本情緒分類，並標示強度分級，方便你對照使用。

😊 喜悅（Enjoyment）
	強度分組
	情緒詞彙

	高活力
	高興、開心、快樂、興奮、亢奮、愉快、喜悅、雀躍、狂喜、痛快、歡暢、喜樂、歡喜、甜蜜

	平靜滿足
	愜意、寧靜、幸福、安心、釋懷、釋然、寬慰、坦然、泰然、舒暢、舒適、閒適、自在、清爽、入神

	自信有力
	得意、有希望、樂觀、自豪、滿懷信心、入迷、心醉


使用提示：同樣是正向感受，「亢奮」和「寧靜」是截然不同的體驗。你現在感到的喜悅，比較靠近哪一組？

🤢 厭惡（Disgust）
	強度分組
	情緒詞彙

	輕度
	反感、不喜歡、嫌棄、煩悶、厭倦、討厭

	中度
	可惡、嫌惡、厭煩、輕蔑、輕視

	重度
	可恨、痛恨、仇恨、憎惡、鄙視、譏諷、噁心、產生敵意


使用提示：厭惡有時是在保護你，提示你某件事情違背了你的核心價值。

😢 悲傷（Sadness）
	強度分組
	情緒詞彙

	輕度
	鼻酸、難受、遺憾、掛念、無奈、惆悵

	中度
	傷心、痛心、辛酸、哀傷、苦惱、失望、失落、氣餒、委屈、鬱悶、糾結、徬徨

	重度
	哀痛、哀慟、哀怨、心寒、心痛、沉痛、苦澀、挫敗、沮喪、窩囊、頹喪、頹廢

	斷聯感
	空虛、消沉、無力、無望、絕望、無所適從、孤立無援、無依無靠、淒涼、麻木、漠然、淡漠、孤單、孤寂、心灰意冷、心力交瘁、心煩意亂、憂鬱、抑鬱、陰鬱、悶悶不樂、冤屈


使用提示：「麻木」和「沮喪」都屬於悲傷，但麻木往往是情緒過載後的保護機制，需要的支持方式非常不同。

😨 恐懼（Fear）
	強度分組
	情緒詞彙

	輕度
	疑慮、緊張、不安、猜忌、困惑

	中度
	害怕、焦慮、擔憂、忐忑、警惕、迷失、迷惘

	重度
	可怕、畏懼、驚恐、懼怕、陰影、驚嚇、惶恐、焦急、慌亂、心神不寧

	極度
	驚疑、戰戰兢兢


使用提示：恐懼的功能是偵測威脅。「緊張」提醒你準備好，「焦慮」往往指向未來的不確定性，「畏懼」則常連結到真實的創傷記憶。

😲 驚訝（Surprise）
	強度分組
	情緒詞彙

	正向
	驚喜、驚奇、嘆為觀止

	中性
	詫異、愕然、吃驚

	負向
	震驚


使用提示：驚訝是持續時間最短的基本情緒，它會很快轉化為其他情緒（喜悅、憤怒或恐懼）。注意你的驚訝之後跟著什麼。

😤 憤怒（Anger）
	強度分組
	情緒詞彙

	輕度
	不爽、彆扭、不滿、不平

	中度
	生氣、焦躁、惱火、氣惱、不耐煩、急躁、急切

	重度
	氣憤、憤慨、惱怒、妒忌、惱人、壓抑

	極度
	悲憤、震怒、憎恨


使用提示：憤怒往往是次級情緒，它底下常藏著受傷、恐懼或羞恥。你現在的憤怒，底下還有什麼？

😳 羞恥（Shame）
	強度分組
	情緒詞彙

	後悔類
	後悔、懊悔、遺憾、悔恨、悔悟、虧心、懺悔

	內疚類
	內疚、愧疚、自責、慚愧

	自卑類
	自卑、難堪、丟臉、恥辱、無地自容

	羞澀類
	害羞、害臊、羞怯、羞澀、靦腆、羞憤


使用提示：內疚是「我做了不好的事」，羞恥是「我本身是不好的」——這兩者的差距非常重要，也是教練工作中常常需要仔細辨認的。

💗 愛（Love）
	強度分組
	情緒詞彙

	行動連結
	友善、親密、被接納、被信任、被肯定、被愛

	內在感受
	信賴、感動、寵愛、圓滿、豐盛

	思念眷戀
	思念、懷念、嚮往、眷戀


使用提示：愛的感受有時會以「缺乏」的方式出現——孤單、渴望、失落——留意那些渴望背後，你真正需要的是什麼。
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