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第三課 - 提升您的 E.I. 

以詩歌、祈禱開始 

我們常聽到別人說 EQ，但 EQ 與 EI 有甚麼分別？ 

情緒商數1（EQ - Emotional Quotient）簡稱：情商。由美國心理學家《彼德．薩洛維》於 1991 年

創立，屬於發展心理學範疇。情商是一種認識、了解、控制情緒的能力，也是自我情緒控

制能力的指數，包括：自我察覺、自我規範、自我激勵、同理心等。情商與智商不一樣，

情商可以經過指導而有所改善。 

由於商數（Quotient）一詞必須有嚴謹的數學定義，並且符合統計學測量假設，但情商至今尚未

符合統計學原理的測驗試題能被發展出來，因此目前在學術界準確來說，應使用「情緒智

力」（EI - Emotional Intelligence），而避免使用「情緒商數」。 

（一）了解您的情感、情緒和行為 

從行為來檢查自己的感受，不要否認它的存在，人一定有感受。外面那個（感官）一定細

過，裡面的那個（感受）；因此，先要處理自己裡面那個感受和行為。 

我們的情感和情緒的由來： 

（1）身體五官 - 透過身體五官（眼、耳、口、鼻、手）的功用，使我們可以看見、聽

見、嚐到、嗅到或觸覺到外界的信息。言語（溝通）是生命交流的一種，而這些信息

存在我們裡面的記憶庫。 

（2）我們的思想 - 儲存在腦裡面記憶庫的信息，透過我們理性分析，加上過往的經驗、

價值觀等影響，而得出結論（這是因人而異）、歸納或判斷，然後產生感受和行為。 

（3）我們的感受 – 感受沒有分好或壞，但感受若與錯誤的動機接觸，便產生錯誤的情緒

和行為。因此，必須花時間去了解自己的動機、感受和情緒，才能幫助自己有正確的

行為和反應。 

（4）我們的反應或行動 –透過觀察、思想、感受，而產生行動，可以是正面的，也可以

是負面的。若不懂得處理和控制情緒，便成為感受和行為的奴隸，若懂得處理和控

制，便減少許多錯誤的行為。 

感官 → 感受和行為 

              感受 + 錯誤的動機 → 錯誤的情緒和行為 

不要做情緒的奴隸，要做情緒的主人。 

 
1 參考：網上：維基百科，《情緒商數》。 
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先聆聽自己的感受！透過主觀的感受，對事情會有不同的看法，反應和敏感事情的程度都

不同。同一件事，有些人認為是小事，但有些人認為是天大的事！要有活潑的生活，

要為自己留下空間，與神相處、親近神、聆聽神。 

一個認識自己的人，應對自己個人成長的經歷，有所了解。以致，能夠明白自己當面對一

些突發的事情，會有甚麼感受、看法和反應。 

自我評估：2 

（1）列出最近兩個月，我常有的五種感受。甚麼原因令我有這些感受？我如何處理每一

種感受？ 

（2）我的心理和社交健康狀況如何？最近是越來越好？還是轉差？甚麼徵狀讓我感到轉

好或轉差？我如何受情緒影響？有甚麼生理上的徵狀？ 

（3）我如何捕捉自己的情緒、感受？詳細檢查，我對自己的內心世界和感受，有甚麼發

現和體會？ 

（4）我覺得處理情緒時，最大的困難或阻礙是甚麼？例如：我的自我形象、價值觀；單

身或已婚的身份；對一些事情的取捨等，會否影響我的情緒？列舉一、二件事例。 

（5）我會否與他人分享我的內心感受？若會，與誰分享？如何分享？ 

（6）「心意更新而變化」（羅 12：2）是甚麼意思？我有沒有曾經實踐過？試詳述兩個

具體經驗？ 

（7）我覺得過去一年內，我在個人情緒的自覺上有沒有進步？嘗試解釋。 

（8）我是不是一個很容易感情用事，或衝動的人？若是，為甚麼？甚麼原因會引起我的

情緒？我怎樣處理情緒？嘗試列出更好的改善方法。 

做完上述的問題後，您對自己增加了多少認識？有可以改善的地方嗎？同時，要為自己的

領受和發現禱告。 

有時，我們的感受是不可靠的！因受許多外在因素所影響。改善方法： 

（1）要常常與神親近，用神的愛去接納自己和別人； 

（2）要了解自己和別人的感受，動機和行為； 

（3）要對自己有信心和學習處理情緒； 

（4）要學習將自己的擔子交給神，懂得交託，求神幫助檢查自己裡面的動機，便能產生

健康的情感、情緒和行為。 

（二）一般人怎樣處理裡面的感受 

（1）

逃避 

逃避的方法： 

（i）壓抑 - 將一些事情嘗試忘記，但事實是存在的； 

 
2 參考：詹維明，《個人成長課程》，（加拿大）。 
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（ii）壓制 - 否認。 

（2）

正面 

處理 

正面處理的方法： 

（i）承認 - 承認它的存在，然後才懂得處理，例如：祈禱向神認錯； 

（ii）改正 - 如何思想、感受、表達，是否看自己看得合乎中道（羅 12：3），學習

自我了解，將自己的感受寫下來。要處理自己的感受，不單是行為和動機；更

要有一個健康的自我形象、正確的自我價值觀，人生觀等。 

（三）對情緒基本的認識 

（1）表達情緒的途徑：言語上、行為上。 

（2）情緒與道德無關，不應過份壓抑或產生罪疚感。 

（3）善於處理和控制情緒是成熟的表現。 

（4）靠神的恩典，讓聖靈管理生命，建立平衡和健康的情緒。 

情緒 

低落的

原因 

際遇，經濟，壓力，家庭，成長背景，工作，罪，失敗，內疚，健康，情感（失

戀、單戀、喪失配偶、父母、子女、失業等），自我價值觀等。 

情緒 

低落的

表現 

自卑自憐，寂寞，空虛等； 

失眠、狂飲酒、抽煙等； 

情緒所

產生的

影響 

對自己：影響生理、心理、靈性和社交生活； 

對別人：易於感染，影響氣氛和人際關係。 

健康的

情緒 

健康的情緒是良好人際關係的基礎，建議： 

（1）建立正確的自我形象； 

（2）承認神在您生命中的主權，祂在您生命中的計劃是出自祂的全智、全愛； 

（3）着重內在生命的質素，過於外貌，以及在人前所扮演的角色； 

（4）您一切所有的言語、心思意念、行事為人等，都要向主交帳和負責任，單討主

喜悅，為求主得榮耀。 

（四）處理情緒的方法3 

人與人相處接觸，難免會產生磨擦，令自己的情緒 - 憤怒、沮喪、無助、擔心等。 

假設：激發情緒的事情 – 與同事午膳時，為熱門話題，引起爭論； 

 

3 參考：黃達瑩醫生，《EQ 步步升 – 個人成長系列課程：處理情緒（三）》（加拿大，多倫多，2010）。 
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處理有效的行為 - 冷靜自己，細心聆聽了解對方的立場； 

處理無效的行為 - 大聲爭論，各持己見等。 

因此，需要學習處理情緒的方法： 

（1）

一般人

常用的

方法 

一般人常用於處理情緒的方法，例如：逃避不去思想，吃東西，睡眠等； 

好處 – 暫時減少壓力，不受情緒困擾； 

不足之處 - 問題始終得不到解決，將來情況會重覆出現； 

如何改善 - 冷靜後，便計劃如何處理事情，和如何更有效的處理情緒。 

（2）

較少人

用的 

方法 

較少人用來處理情緒的方法，例如：向別人求助，打電話給好朋友吐苦水等； 

好處 - 得到支持，了解，解決問題的方法； 

不足之處 - 若對方不了解情況，可能會使情況更複雜； 

如何改善 - 嘗試建立更多健康的友誼，多與了解自己的人在一起，分享，有開放的溝

通，可以互相扶助。 

改善現時的心理狀態：改變思想 - 便能改變身體的感覺和反應 - 就能改變行為 - 最後

改變情緒和感受。 

（五）培養喜樂的情緒 

「喜樂的心，乃是良藥；憂傷的靈，使骨枯乾。」（箴 17：22）因此，喜樂的心使身心

靈健康，有良好的人際關係，工作有好的表現，為社區帶來貢獻。 

喜樂的秘訣： 

（1）

關係 

層面 

（i）與神的親密關係 - 讓神的愛、恩典、喜樂先充滿自己，感受被愛，安全感，被

接納；以致在生命和生活上流露出來； 

（ii）與家人和朋友的親密關係 - 親情、友情、愛情和喜樂能除去對身心靈的傷害和

壓力。 

（2）

信仰 

層面 

（i）有信仰的人 - 更開心和更少壓力。原因：對神、對未來有信心和盼望；信仰群

體中的關懷、鼓勵和支持，產生健康的行為和表現，更樂觀，更有意義等； 

（ii）經歷神 - 想到過去和現在如何經歷神的恩典，多少認為不可能的事情和難關，

神都一一成就、保守、看顧；因此，對將來更充滿盼望、信心、喜樂。 

（3）

樂觀的

性格 

對事情有樂觀看法，積存良好的經驗，建立和諧的人際關係，簡樸的生活方式，容

易滿足，多運用自己手上的資源，多享受美好的回憶等。 

（4）

減少負

避免重覆思想負面的經歷，例如：內疚，羞恥，傷心，憤怒，懼怕，抑鬱等，以正

面的行動來走出情緒的煩惱，例如：接受已經過去的經歷，盡自己的能力改善

現在，不再重蹈覆轍等。 
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面情緒

的傷害 

 

（5）

培養健

康的身

心靈 

每日靈修、親近神； 

均衡飲食；適當的睡眠；做運動等； 

若身體不適，常常失眠，出現病症，例如：心臟病，血壓高等，必須突刻診治； 

（6）

生命的

層面 

有意義和目標的人生。有意義的人生是喜愛公義、正直、行善，與人和睦，忍受試

煉等；有盼望，有智慧的人生，結聖靈的果子，和遵行神的命令。 

總結： 

每個人在這世上只是活一次。同時，每個人生命的長短、年歲各不相同，也不知道何時是

自己生命的終點。所以，人生是充滿着挑戰和意義，不要讓不能改變的事情影響自己

的生命、情緒和生存的真正意義。 

所羅門王在舊約聖經箴言教導我們，「心中喜樂，面帶笑容；心裡憂愁，靈被損傷。」

（箴 15：13） 

每一天，應以喜樂的心來生活和面對挑戰。一般人最大的問題：就是憂慮！ 

因此，每天早上起來問自己一個問題： 

『今日我要開心？還是要不開心？』 

要知道：憂慮並不能阻止不好的事情發生，憂慮只會阻止您享受生活中的美好。 

「應當一無掛慮，只要凡事藉着禱告、祈求、和感謝，將你們所要的告訴神。神所賜出人

意外的平安，必在基督耶穌裡，保守你們的心懷意念。」（腓 4：6-7） 

不再有憂慮，不再有懼怕，有主在一起，甚麼都不缺！不再有憂慮，不再有懼怕，有主耶

穌就滿足！ 

因此，使徒保羅常常教導我們，「你們要靠主常常喜樂。我再說：『你們要喜樂。』 」

（腓 4：4） 

以祈禱結束 


