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與 心 情 共 舞

1、 情緒管理『Emotion Management』

1、 定義

所謂情緒（Emotional Intelligence），是一種「情緒智力」、「情緒商數」，指的是管理情緒的能力，代表一個人能否適當的處理自己的情緒，它的意義包含了「自制力、熱忱、毅力、自我驅策力等。「情緒管理」一詞，其義即「如何有效的控制自己的情感達於心、身平衡的狀態」，也就是（中庸）所說：將喜、怒、哀、樂等各種情緒能表達得恰到好處，所以情緒管理不是情緒的壓抑、而是一種適當的內外行為平衡的展現與調適。

2、 目的

面對如何解決人類複雜成長歷程所積累的情緒問題，協助周遭有相同情緒壓力的朋友，平衡、放空自己。

三、情緒管理小妙方 

1. 了解自己情緒，覺察自己真實的內心情緒

2. 妥善管理情緒，了解自己常用來應急的防衛方法及休閒方式

3. 改變固執想法，同理心可以改變心情

4. 社交技巧培養，以更大的彈性適應環境

5. 解讀事件真義，讓正反面情緒都有安全適當的出口

6. 轉換心中情緒，創造正面積極愉悅的記憶

7. 改變內心對話，增加自身的挫折容忍力

8. 設定學習楷模，擁有相互支持情緒的友伴

9. 選擇智慧行動，尋求專家的協助

10. 接納自己情緒，歡迎正面情緒擁抱負面情緒

四、九怪信念（掃除迷思、心靈寬廣、EQ上路）

1. 事情不如意是一件很可怕的事，而且是很悲慘的。 
2. 我應該被眾人喜歡、接納和稱讚。 
3. 我應該很有能力或很有成就才有價值。
4. 壞人都應該受到刑罰、懲治和責難。
5. 應該時時刻刻擔憂、思慮危險、可怕的事，以防歹事發生。
6. 面對困難和責任重大之事務，不如以逃避應對較為省事。
7. 我應該找一位比我自己更剛強有力的人來倚靠。
8. 過去的經驗決定了我現今的處境，並且我的境遇永遠無法改變。


五、自我治療小妙方

1.面對憂鬱要處之泰然，因為悲傷是必經的常態
2.找些事情做，轉移注意力，例如散步、下棋、騎腳踏車、閱讀等
3.找朋友傾訴，加以發洩
4.大哭一場，盡情的流淚，從記憶中尋找快樂
5.凡事只求盡力，結果的呈現並非自己可以決定
6.運動有助於克服憂鬱症，如果平日就有運動的習慣，不妨試著耗盡全身力氣
7.塗鴨，以寫字或畫畫來抒發感受
8.直接問清楚懷疑的事情
9.找些很乏味的事情做以分散注意力
10.放鬆自己，慢下腳步
11.憂鬱時避免做重大決定，以免決策錯誤使憂鬱更嚴重
12.即使情緒低落，還是要尊重他人，不可遷怒他人
13.遠離百貨公司，避免不理性的購物
14.關緊冰箱，避免以吃東西抵抗憂鬱的衝動
15.營養能控制情緒，維他命B群可以幫助抵抗憂鬱

六、EQ高手五大特徵

1. 能辨識自己情緒

2. 能處理負面情緒

3. 能正面激勵自己

4. 能洞察他人情緒

5. 能善用人際技巧

貳、AQ（Adversity Quotient）逆境商數

一、定義:一個人的挫折忍受力。AQ是我們在面對逆境時的處理能力。

根據AQ專家保羅‧史托茲博士的研究，一個人AQ愈高，愈能以彈性面對逆境，積極樂觀，接受困難的挑戰，發揮創意找出解決方案，因此能不屈不撓，愈挫愈勇，而終究表現卓越。相反的，AQ低的人，則會感到沮喪、迷失，處處抱怨，逃避挑戰，缺乏創意，而往往半途而廢、自暴自棄，終究一事無成。
二、提昇AQ之道：
（1）凡事不抱怨，只解決問題：碰到不如意的情況，AQ低的人會怪東怪西，都是別人的錯，害自己不能如願，抱怨過後，心情往往更加沮喪，而問題依舊無解。AQ高的人通常沒時間抱怨，因為他們正忙著解決問題。所以請減少抱怨的時間，因為少一分時間抱怨，就多一分時間進步。

（2）先看優點，再看缺點：

當挫折發生時，如果第一個念頭是：「完了，這下沒救了。」那就很難逃脫悲觀的詛咒。AQ高手的做法是，遇到狀況，先問自己：「現在有什麼是可珍惜的？」換句話說，在挫折中找優勢，並把它轉化成進步的助力。例如，突然失業當然錯愕，但想一想，現在多了時間自己可支配，還有資遣費，於是再進修培養第二專長，似乎會是不錯的想法，也許就此開創出另一番格局。畢竟，自怨自哀解決不了問題，懂得在逆境中找機會，才是高AQ的精彩表現。

（3）將當下的不幸，變成日後的「幸虧」：

看待挫敗，AQ高手清楚知道，一時的成敗並不能定一生。就像李安，大學沒考上，卻因此找到了自己真正的舞台，現在想想，還真「幸虧」當時沒考上大學，要不現在就不是這番光景了。因此只要保持樂觀，賽翁失馬焉知非福，AQ高手就能將當下的不幸，變成日後回顧時的「幸虧」。讓我們一起提昇自己的逆境商數，如此一來，工作上的卓越成就，一定指日可待。

參、壓力情緒管理

如何應付生活壓力？是現代人所關心的重要課題，提供一些小偏方，讓大家參考： 　 


一、別為小事抓狂： 

我們經常為一些小事抓狂，其實仔細想一想：這些都不是真的什麼大不了的事， 

我們只是專注在一些小問題上，把問題過度放大了，浪費寶貴的力氣為小事抓狂， 

當然就無故憑添了許多壓力。 


二、小心你的想法滾出雪球效應： 

越是全神貫注在令你心煩的細節上，你就覺得越糟糕， 

思緒一個接著一個，直到你變得焦慮到不可思議的地步。 

即時打住，防患未然，並且要察覺自己的情緒，不要被情緒低潮所愚弄， 

完全以負面來看待周圍的人事物，如此一來，小小的壓力，可能瞬間就變成巨大
的壓力。 

　 

三、練習放鬆數到十： 

當你感到生氣時，長長深深的吸一口氣，同時大聲對自己數一， 

然後在吐氣時放鬆全身，數二至十重複這個步驟。 

當你數完時，氣也全消了，這個方法幫助我們把大事化小，壓力也就消失於無形。 

　 

四、你會變成你最常練習的樣子： 

如果我們常在生活中表現出生氣、憤怒、焦慮不安， 

我們的人生可能就會反映出這類練習的結果，「相由心生」就是這個道理。 

相反的，若是我們平常練習有耐心、放輕鬆、肯學習、積極樂觀的態度， 

即使面臨壓力，也能以所練習的結果，從容應付，化解壓力。 

　 

生活中有各式各樣的壓力，我們沒有辦法去選擇承受那一種壓力， 

但是我們可以決定，用那一種方式去面對壓力，解決壓力。

聰明的你會怎麼做？
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