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西方學者 Goleman 在 1996 年寫出一本「情緒

智力」的暢銷書，國內以「EQ」為書名，一時成為

大家通俗的用語，不時聽到有人說：你的 EQ 真好、

他的 EQ 該加加油了、這個人的 EQ 不錯等。師長們

也開始要求不是只有考試一百分才重要，認識 EQ 並

學習管理自己的 EQ，也很重要。到底什麼是 EQ 呢？

怎樣做才能達到好的 EQ 呢？就讓我們一同來瞧一

瞧。 
Goleman 認為情緒智力是指一個人在適當的時

機，以適當的方法，結合自我覺知、自我管理、社

會覺知和社會技巧，在某種情境之下，產生適當效

果的能力。是不是很抽象啊？簡單地說，就是我們

在生活中，面對事情的態度，以及應變的方式。舉

例來說，某一天，平時乖巧的玲玲到了學校就對同

學發脾氣，交作業時還用丟的摔給組長，小組組員

氣不過，對玲玲說：「你吃錯藥啦？！」喜歡追根究

底的小組長心裡想著：玲玲不是真的吃錯藥了，她

今天的壞脾氣與心情，可能是起因於早上睡過頭或

賴床，導致上學遲到而挨罵了；也可能是沒吃早餐，

肚子餓使得情緒不好而亂發脾氣；也可能是考試成

績不佳，長期被責難而形成壓力。於是貼心的小組

長，並沒有跟玲玲生氣，反而拿出書包裡的小餅乾

請玲玲吃，跟玲玲說明天不要遲到就好了。例子中

的玲玲，就是沒有用適當的方法，察覺到自己情緒

的變化，控制好自己的情緒，或面對壓力來臨時，
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沒有應變的作法；而小組長則能在適當的時機，利

用社會覺知、壓力調適與社會技巧，幫助自己與玲

玲產生適當的情緒。以下就讓我們針對情緒的自我

覺察與自我控制、面對壓力的調適策略，以及人際

關係與溝通等三方面，進行更多的瞭解。 

一、情緒的自我覺察與控制 

（一）自我覺察 

想要管理與控制自己的情緒，必得先瞭解自己

的情緒有哪些，能夠辨認這些情緒，並且覺察到情

緒的轉變，才能夠掌握自己的情緒。最容易分辨的

情緒就是喜、怒、哀、樂了，你能夠清楚的寫下自

己在什麼事件或情境下，有愉快/欣喜、生氣/憤怒、

傷心/難過、興奮/快樂的情緒嗎？ 

     情緒 
情境 

愉快/ 
欣喜 

生氣/
憤怒 

傷心/
難過 

興奮/
快樂 

當我…， 
我感覺到
我很… 

例：當我

睡得飽

飽，一覺

到天亮，

我感覺很

舒服愉

快。 
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有時候同一件事情，在不同的時機下，會引發

不同的情緒，例如同樣在吃麥當勞的薯條和雞塊，

如果是因為媽媽的獎賞，就會吃得很開心；如果是

在趕著上補習班或一邊吃一邊被責罵，就會覺得再

好吃的食物也吃不下。有時候在同一種情境下，不

同的人也會有不同的情緒感受，例如班級舉辦生日

party，多數人快樂得不得了，因為可以逮住大吃一

頓的機會、可以聊天打電動、可以不用上課；也可

能有人因為要上台表演或主持節目，而緊張得不得

了；也可能有同學想到自己都沒有機會，像其他同

學一樣得到生日禮物，而暗自難過；還有的可能是

樂極生悲，同學之間因為搶位子或搶零食而破壞了

歡樂的氣氛。情緒的千變萬化，就是它奧妙的地方，

也因此情緒會成為需要學習的一種智能。 

（二）自我控制 

「對不起，我剛剛不是故意的」、「我就是不能

控制自己嘛！」、「我一時衝動打了弟弟一拳」。我們

偶爾會因為自己情緒控制不當所造成的錯誤行為，

而發生必須接受處罰、向他人道歉、賠不是的情形。

如果行為的後果很嚴重（例如打傷了別人的眼睛），

將會對自己與他人留下永遠的傷痛。因此，基於預

防重於治療的觀點，我們得要學習對自己的情緒做

好管理與控制，才不會等事情發生後，後悔莫及。 
生活中需要自我管理情緒的情境不少，例如面
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對壓力的調適與控制，就是一大課題。考試、交朋

友、參加比賽都會有壓力，師長的期望也是一種壓

力。小小的壓力，會幫助我們向前進，但是當壓力

太大超過負荷的時候，也許會睡不好、吃不下，會

感到疲憊、焦慮、擔心、害怕，這樣過量的壓力就

不是好的現象，必須要有適當的壓力調適，讓自己

的情緒能恢復平靜。壓力是什麼？而壓力產生時要

怎麼做才好呢？請進入下一段落看看。 

二、面對壓力的調適策略 

「你是資優生耶，竟然還不會」、「資優生怎麼

考這種成績？」在班級中，當你的學習成績不理想

時，同學們無心的話語、惡意嘲諷和老師的責難，

是否會造成你的挫折和壓力呢？同樣的一句話，有

的人覺得是開玩笑，聽完就忘了；可是有的人卻聽

起來很刺耳，產生憤怒、生氣的情緒，久而久之造

成內心的壓力。由此可知，同一件事情所引發的壓

力程度，會因為每個人的個性差異而導致不同程度

的感受。面對生活、課業和人際相處…，壓力可說

是無所不在，每個人每天多多少少都必須面對各種

壓力。 

（一）壓力的正負向影響 

每個人面對壓力後產生的反應，可能會因為懷

疑自我而信心喪失，也可能因此激發潛能而表現得
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成
就
表
現

壓力指數 

更好。適度的壓力能使人集中精神、激發動力，反

而會成為助力，讓人成長。例如：考試日期接近，

你會知覺到壓力，進而學習規劃時間、充分準備，

達到增長知識、獲得好成績之效果。但是，當壓力

過大時可能會因過度緊張，產生恐懼與逃避的心

理，引起情緒與行為失控，無法正常應對。失眠、

盜汗、心悸、坐立不安等，均會降低學習效果，不

但影響考試成績，嚴重的甚至會累積成下次的壓

力，出現身心不適的症狀。 
換句話說，壓力對人的影響可分為正向與負向

兩方面來看，如下圖 3-1 所示，壓力過低或過高都不

能使表現變得更好，成就表現反而是下降的；壓力

位於中間的適度狀態時，成就表現則能達到最高峰。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖 3-1  壓力指數與成就表現關係圖 
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（二）紓解壓力的方法 

紓解壓力並沒有標準或絕對的方法，但是有效

的「壓力調適」可以教導我們與壓力為友。首先，

讓我們掌握抗壓及紓解壓力的基本原則，那就是要

有：規律的生活與充足的睡眠、營養均衡、持續有

恆的運動、學會紓壓技巧、適度的休閒安排，最重

要的是懂得即時求救。先試試看下面兩種隨時可做

的方法：放鬆法與數顏色法。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

放鬆法：一種利用身體張力的方法 

1. 首先用最舒服的方式躺平。  
2. 輕輕閉上眼睛，將雙手伸直手掌張開平放在身

體兩側。 
3. 從小指、無名指、中指，依序緩慢地一根根指

頭彎曲，再整個拳頭握緊，並默念再緊、再緊、

緊到不能再緊。 
4. 用心感受雙手緊縮的感覺。 
5. 接著從大拇指、食指、中指依序一根根鬆開，

再整個手掌張開，並默念放鬆、放鬆、感覺很

輕鬆、很舒服。 
6. 用心感受雙手與全身放鬆的感覺，並比較剛才

的緊縮與現在的放鬆有什麼不同，享受這種放

鬆的感覺。 
7. 重複緩慢地來回進行至少三次。 
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然而平息情緒或放鬆自己，都只是透過轉移注

意力，讓自己暫時地不再感覺到身體上的壓力，真

正要擺脫不當情緒的魔咒，還需要改變自己的想法

與信念。利用另一位西方學者 Ellis 的 A-B-C-D-E 法

（引自吳麗娟，1998）調整自己不合理的想法，也

許是一個好方法。舉例來說（搭配下圖 3-2 的流程），

大雄的數學成績向來維持在 95 分以上，某次大雄拿

到的考卷是 80 分（事件 A），大雄心中的想法可能

有：別人一定會取笑我是資優生還考這麼差、爸媽

會不愛我、我回家死定了、考壞了難過也沒用（各

種可能的想法 B）；因為不同的想法，大雄產生的情

緒與行為反應依序可能是：擔心而故意不理同學、

數顏色法：一種視覺轉移注意的方法 

1.看看周圍的環境，認清周圍擺設物品的顏色。 
2.依順時針或逆時針方向，默唸出周遭物品的顏

色。 
3.例如：灰色的桌子、白色的柱子、綠色的葉子、

藍色的蓋子。 
4.若周遭的物品顏色都數完，覺得怒氣仍難消。 
5.則將視線拉遠一點，數著更遠處物品的顏色。 
6.每念完一種顏色，即緩慢深呼吸一次，再念下一

個。 
7.重複進行，直到感覺呼吸較平順、心跳較平緩。 
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害怕擔憂而不敢回家、激勵自己下次再努力就好了

（情緒行為 C）。明顯可以看見，我們對同一件事通

常會有不同的想法，有的想法是符合現實、合理、

客觀、正確、積極的，如「考壞了難過也沒用」，又

如「人非聖賢，誰能無過」；有的想法則是不合理的、

缺乏正確性、消極的，如「同學一定會取笑我、爸

媽會不愛我」，又如「世界上沒有一個人喜歡我」。

我們怎麼想，就會有怎樣的感覺；有怎樣的感覺，

就會有怎樣的行動。因此分辨與建立正確、合理的

想法，會讓自己的情緒維持在較平穩且健康的狀

態，也就能控制好自己的情緒。 

  

 

 

 

 

 

 

 
 
 

圖 3-2  A-B-C-D-E 想法改變的流程圖 

Ｄ
駁
斥 

Ｂ
想
法 

Ａ
事
件

考試80分 

Ｃ
情
緒 

擔心、故意不理同學

同學會取笑資優
生

1.資優生不是十全十美 
2.考不好不等於我很笨 
3.爸媽不會因為一次考
不好而不愛我 

1.找出考不好的原因 
2.下次努力扳回門面 
3.告訴爸媽下次會改進 

   

新
情
緒

 

Ｅ 
 

 

新
想
法
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先運用 A-B-C，嘗試改變自己對事件的想法，

就會產生不一樣的情緒結果；再利用 D 和 E 的步驟，

重新建立正確、合理的信念與行動。在大雄的例子

中，提出駁斥（D）不合理想法的理由是：資優生又

不是十全十美、考不好不等於我很笨、爸媽不會因

為一次考不好而不愛我。當我們提出正確、合理的

想法時，便能產生正向、積極的行動，例如：找出

這次考不好的原因、下次努力準備扳回門面、告訴

爸媽下次會改進等。你有沒有試過換一種想法或心

情的效果呢？習慣性的理性想法，能讓我們維持好

的情緒，達到高 EQ 的目標。 
當你遇到困難無法克服或者壓力過大無法承受

時，不要認為自己是資優生就難以開口請求他人協

助，千萬記住：「這世界上一定有人或有地方能幫助

你度過難關」，這些人包括你的父母、好朋友、學校

的老師、輔導室、諮詢機構（救國團張老師諮詢專

線，電話直撥 1980；國立臺灣師範大學特教中心諮

詢專線，電話 2356-4666；國立臺北教育大學

特教中心諮詢專線 2736-6755；臺北市立教育

大學特教中心諮詢專線 2389-6215）…等。 

【牛刀小試】 
你可以剪貼一份與心情有關的報導，找尋文章

中提到心情是如何轉變？如何轉怒為喜？如何化生

氣為快樂？如何將悲觀、不合理的想法，扭轉成樂

觀、合理的想法？有哪些是值得學習的？ 
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三、人際的關係與溝通 

人與人相處難免因為想法不同而產生衝突，親

近如家人，都會因一句話而產生衝突；陌生如路人，

也很可能因一個眼神、一個動作，而引來言語或肢

體上的衝突。若是遇到衝突，在進行溝通之前，得

先控制好情緒，前面提到的放鬆法、數顏色法，都

是一種轉換情緒注意力的方法，不僅可以減緩壓

力，也可以暫時平息憤怒的情緒，使衝突降低。 
要避免人際間的衝突，更進一步的，就要瞭解

怎樣的溝通，才能適當表達自己的情緒，又能不傷

害他人，維持良好的人際關係。表達自己的想法是

溝通必要的一步。有時候，我們以為別人「應該」

知道我的感受而不說出來，事實上，他人「真的不

知道」你心中的想法。良好的表達，可以分為三步

曲： 
「停」→放鬆、定下心； 
「想」→反省自己是否如他人所說； 
「說」→合理適當地表達感受與解決的方法。 

例如同學無故說你「猪八戒，愛吃鬼」，你的第

一個反應可能是生氣、哭，回嘴你才是猪，或向老

師告狀。利用「停、想、說」三步曲，可以先「停」：

深呼吸放鬆、數息、數顏色；「想」：我有貪吃嗎？

我雖胖但又不懶惰；「說」：我們是同班同學，我是

猪八戒，那你就是猪九戒囉!或者說：粉紅猪也很可
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愛啊!（利用幽默來化解）。下面的例子你有沒有遭遇

過？演練一下，你是不是也能利用「停、想、說」

三步曲想出好的表達方法。 

問     題 
我第一個 
反應是….. 

停 想 說 

1.如果同學笑你「你
是資優生ㄟ，連這
麼簡單的題目都
不會」，你會… 

    

2.小組討論時，別組
說：「喂，大聲公，
你很吵，害我們都
不 能 討 論 」， 你
會… 

    

3. 同 學 聽 你 發 表
完，對你說：「愛
現，資優生有什麼
了 不 起 啊 」， 你
會… 

    

4.老師說：「你上課
不專心，愛說話，
難 怪 考 試 這 麼
差，還上什麼資優
班」，你會… 

    

5.媽媽回家發現你
在打電動（你才剛
開機），生氣指責
你「成績退步，還
敢一直玩，給我進
房間不准吃飯」，
你會… 
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此外，還可以試試「我訊息」來表達自己的感

受，讓對方感同身受，接受你的看法。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我訊息：一種不指責對方又能表達自己的方法 

1. 在衝突的情境中，強迫自己先停下來（利用

數息或數顏色） 
2. 想想自己的感受，澄清自己的對錯 
3. 找對時機：如果對方現在很忙，或是因為剛

才的事件覺得很生氣時，就先不要跟他說，

最好的時機是這件事過了大概 10 分鐘之後 
4. 用雙方都能接受的話語開頭 
   如：（1）我心裡有些話想跟你說，好嗎？ 
      （2）我剛剛有一些不好的感覺，你可以 
           聽我說嗎？ 
5. 清楚具體表達自己的感受 

    如：（1）當…的時候﹝說明引發你情緒的事 
            情或言行﹞ 
       （2）我覺得…﹝說明你的心情感受﹞ 
       （3）因為…﹝說明引發你情緒的理由﹞ 
       （4）如果可以的話…我希望…﹝說明你 
            的期待﹞ 
 6.向對方表示謝謝你聽我說 
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「我訊息」是以「我」為出發點，清楚表達自

己內心的感受，重要的是，不要用指責對方的語氣

表達不滿，並能向對方道謝。開頭的句子可以盡量

以〝我〞來開頭，比如說，「當我等你很久，我感覺

很著急；如果可以的話，我希望我們下次的約會可

以準時，好讓我們有足夠的時間找資料」。在溝通不

良的情況下，不要只是生悶氣或暗中詛咒對方，要

先想想自己有沒有錯誤。若有，則要先承認自己的

過失；若沒有，則要誠意的表達個人的想法。接著

提出自己的期望，看對方是否能接受，有時「退一

步海闊天空」，沒有什麼好計較的。最後，要謝謝對

方願意聽聽你的訊息，這樣的作法，除了讓對方感

覺被尊重，也會讓對方退讓一步，而能獲得「雙贏」

的人際關係。 

【愛的叮嚀】 
～壓力並不可怕，勇敢的面對，尋找適切的調適方

法，反而能讓壓力變身為成長的助力。 
～快樂其實是一種習慣，當你身心愉悅、喜歡自己、

對這個世界充滿善意，美好的東西就自然地被你

所吸引。不論是遇到挫折時、壓力來襲時、心情

煩躁時或是困頓無措時，試著將悲觀負面的想

法，轉換為樂觀積極的念頭，大聲笑一笑，必能

燃起再度前進的動力。所以「快樂的你」就吸引

讓你快樂的人、事、物，自然而然，快樂就成為

慣性作用了！ 
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