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什麼是EQ

EQ(emotional intelligence)

· 體察自己與別人的情緒，處理並運用情緒訊息來指引自己的思考與行動

· 包括情緒的評估與表達能力，情緒的調整能力與情緒的運用能力

個人EQ與健康
黃俊仁

什麼是情緒
· 受到某種刺激所產生的身心激動狀態，此狀態包含複雜的情感性反應，與生理的變化                                      張春興，民78

· 感覺及其特有的思想、生理與心理的狀態，以及相關的行為傾向
                                                    EQ，Daniel Goleman

· 生理反應－心跳加快，呼吸急促……
· 心理反應－主觀感受，愉快，不安……
· 認知反應－解釋和判斷
· 行為反應－外顯行為、語言和非語言
什麼是EQ

· EQ(emotional intelligence)

1.  體察自己與別人的情緒，處理並運用情緒訊息來指引自己的思考與行動 

2.  包括情緒的評估與表達能力，情緒的調整能力與情緒的運用能力
                                Salovey&Mayer，1990

· 成功者的特色是高EQ而非高IQ

· 高EQ者須具備
3.  認識自己情緒的能力 

4.  妥善處理情緒的能力 

5.  自我激勵的能力 

6.  了解他人情緒的能力 

7.  人際關係維持的能力 
情緒教育的重要性
· 目的
8.  合宜地規範個人行為 

9.  使個人能良好地掌握自己的情緒 

10.  成為名符其實的文明人 

11.  提昇情緒適應 

12.  良好的自我覺察與約束 

13.  適度運用理性避免過度反應 

· 情緒教育能因應生活中的實際需要
14.  問題不在情緒本身，而在其表現方法是否適當
· 情緒教育能促進個人自我實現
·  生活低能兒
·  EQ較高的人，生活滿意度較高
· 情緒教育乃當今趨勢之必然
·  美國早在1960年代的情感教育運動開始，便強調情感在教育中的地位
情緒的影響
· 情緒與健康
· 情緒與心理狀態
· 情緒與學業，工作
· 情緒與人際關係
情緒與健康
· 心臟血管系統
15.  高血壓 

16.  心律不整 

17.  二尖瓣脫垂 

· 神經系統
18.  腦中風 

19.  巴金森氏症 

· 腸胃系統
20.  厭食症 

21.  暴食症 

22.  激躁性腸胃症 

· 婦產科系統
23.  經前症候群 

24.  停經症候群 

25.  產後情緒障礙 

· 疼痛症
26.  慢性疼痛症 

27.  頭痛 

28.  癌性疼痛 

· 免疫系統
29.  紅斑性狼瘡 

30.  AIDS

·  性功能障礙－陽痿 

·  耳鳴 

·  顎顳關節疾患 

·  皮膚病 

成熟的情緒
· 發展出足以應付挫折情境的技巧
· 能重新解釋自己與情緒的關係，接納自己與情緒的關係
· 能避免挫折並安排代替的目標
· 能找出方法紓解不愉快
· 能認識清楚各種適應機轉的功能
· 能尋求專家的協助                           Ringness，T.A.，1959

· 獨立，不依賴父母
· 增加責任感及生產力，減少對外界接納的渴望
· 去除自卑情結，個人主義及競爭心理
· 適度的社會化，能與人合作，並符合個人良心
· 成熟的性態度，能組織幸福家庭
· 增進適應，避免敵意與攻擊
· 對現實有正確的了解
· 具有彈性以及適應力                            Saul，L.J.，1971

情緒的特性
· 情緒是由刺激引發的
· 情緒是主觀的經驗
· 情緒具有可變性
情緒理論
· 情緒心理學
31. James－Langes theory of emotion 

·  知覺( 身體變化( 情緒 

·  情緒不是由外在刺激引發，而是由身體的生理變化所引起 

·  情緒是對身體變化的知覺 

32. Cannon－Bard theory of emotion 

·  情緒經驗與生理變化同時產生 

·  情緒經驗主要是對刺激情境的覺知 

33. Schachter－singer theory of emotion 

·  情緒經驗緣於對刺激情境的認知與對生理變化的認知 

· 心理治療學派的觀點
34.  心理動力學派 

35.  行為學派 

36.  理情學派 

37.  完形學派 

青少年情緒特徵
· 情緒是紛擾不定的
· 情緒具有易衝動性與爆發性
· 從易感性邁向穩定性的過度性質
· 情緒反應直接而感性
社會文化與情緒
· 情緒不只是天生或生物的因素，也透過社會及文化的過程形塑，且受社會文化影響
· 幾乎所有的情緒經驗都反映出人類的本質及社會文化的脈絡
· 相同的情緒，在不同的文化中就有不同的表達方式與意義
家庭與情緒
· 父母教養與情緒
38. 獨裁型父母
·  對孩子有極高的期望 

·  要求與限制都很多 

·  孩子不能妥協 

·  不能問規則何以如此 

·  情緒上常充滿罪惡感、沮喪、焦慮以及缺乏自信
39. 放任型父母
·  給孩子很多愛 

·  對孩子缺乏規範 

·  給的訊息不明確 

·  孩子不會對自己負責 

·  外顯的問題行為較多 

·  成人後容易酒精或物質濫用
·  情緒上常感到挫折，不快樂 

40. 民主型父母
·  對孩子期望高 

·  有確切的教養規則 

·  會向孩子解釋規範的理由 

·  容許孩子有不同的意見 

·  彼此有討論的空間 

·  孩子通常具有較正向的情緒經驗 

·  自信，樂觀，自我控制較佳
· 拒絕的父母
41.  子女難以和他們親近 

42.  易產生低自尊 

43.  缺乏安全感 

44.  攻擊行為較多 

· 忽視、忽略的父母
45.  子女有較多的氣憤，害怕，憂傷，擔心 

46.  因孩子不論如何努力都很難得到父母的注意與真正的關心 

· 過度限制的父母
47.  易使孩子失去信心 

48.  形成負向自我概念 

49.  較多的被動依賴、恐懼、畏縮、敵意 

50.  缺乏自尊心的情緒與行為 

· 獨斷權威的父母
51.  子女情緒不穩定 

52.  自卑、焦慮、悲觀的退縮傾向 

· 過度保護的父母
53.  子女受到壓抑而缺乏信心 

· 民主的父母
54.  既權威又開明 

55.  以引導代替控制 

56.  子女較具有自信、獨立、想像力 

57.  適應力佳 

58.  高EQ

· 家庭中的規則與情緒
·  不要自誇
·  不要哭！不要表達出悲傷的情緒！
·  不要生氣!

·  小孩有耳無嘴，不要多話
·  一定要成功，否則別人會看不起
·  坐有坐相，站有站相
·  一切良好，什麼都沒有發生
·  所有人的意見要一致，不能有個別差異 

性別與情緒
· 男人從火星來，女人從金星來                          John Gray

· 性別不同，對溝通方式、想法、感覺、認知、反應、需求、表達等等的態度也非常不同
· 男性在和配偶親密到一個程度時，他便有「我需要一些空間」、「我需要獨處」的感覺，目的是為了自主的需求               John Gray

· 所以當女性太過靠近時，男性便會遠離，以擺脫受控制的感受

                                   蘇晴，民84

· 女性對情緒的溝通與表達較男性自在、較有耐心、也較清晰
                                    Miller，Berg&Archer，1983

· 女性對非語言訊息的傳達與接收也較為熟練             Hall，1978

· 女性較了解他人的感覺並且善於處理情緒的相關問題，而男性則易於譴責處於沮喪的人，忽略對方的感受             Burleson，1982

· 先生對保持和諧、解決衝突較積極而冷靜，對太太的感覺較關心，在保證、原諒，以及嘗試妥協的頻率都較多
                                   Raush，Barry，Hertel，&Swain，1974

· 太太的反應則多是要求公平，不然就是有罪惡感，或者採取冷漠與拒絕的態度對待，企圖以心理上的壓力來影響伴侶的行為
                          Raush，Barry，Hertel，&Swain，1974

· 女性正面情緒最高時，性賀爾蒙分泌量也很多，約是排卵期
· 女性低潮時則性賀爾蒙分泌量低，約為來經前幾天及排經期間
· 月經前的憂鬱
· 情緒低落時
59.  女性想找出情緒低落的原因，他試著分析情緒，反覆的想 

60.  男人碰到事情會去做，到外面打球或做喜歡的事來忘記不快  S.N.Hoeksema
61.  男性設法轉移自己對情緒的注意力 

62.  女性則思考、分析情緒
63.  這種強制性的分析稱為反芻(rumination)，是造成憂鬱症中性別差異的主因 

· 有關焦慮、恐懼的研究中，通常只有兩種結果，一是沒有性別差異，另一則是女生的焦慮分數高於男性
· 男性在說謊量表上得分高於女性
· 男性的自我防衛傾向較強
· 女生的焦慮分數較高可能是因為比較不會刻意去掩飾自己的焦慮
溝通型態與情緒
· Virginia Satir 將一般人在面對壓力時，與外界溝通的型態分成四種類型
64.  指責型 

65.  討好型 

66.  超理智型 

67.  打岔型 

· 指責型
68.  面對壓力時，希望自己能夠掌控局面，容易求好心切使自己壓力更大 

69.  容易把憤怒的箭頭指向他人，造成別人的壓力 

70.  不能包容別人的弱點，也同時不能接受自己的有限 

· 討好型
·  面對壓力時，常常是先反省自己，看自己哪裡沒做好
·  內在的感覺是:我沒有什麼價值，我什麼都不是
·  過多的責任感，強烈的自責與歉疚感
·  犧牲式的行為使的負擔過重，造成不快樂沮喪
·  將自己的渴望投射到別人身上，所以敏感、體貼地觀察他人之需
· 超理智型
71.  面對壓力時一點都不情緒化 

72.  完全忽略負面的感受 

73.  喜歡說道理 

74.  因缺乏感受使人感覺有莫大的距離，很難親近
· 打岔型
·  任何壓力的來源都是他要逃避的東西
·  逃避接觸自己內心的感受
·  不想了解別人內心的世界
·  淡化事情的嚴重性
·  顯得無責任感，但也較幽默、有創意
·  常是群體中的開心果
·  容易使用代替品來轉換情緒
·  容易酒精、藥物上癮
憤怒
· 處於憤怒的狀態時，內心所承受的壓力是很大的
· 憤怒的時間越長，憤怒就越強烈
· 要掌握自己的行為要先深入探究憤怒對個人的意義，思索「我為何生氣」、「憤怒有什麼好處」
憤怒的原因
· 權益受損時
· 受到挫折或傷害時
· 被忽略時
· 維護自主權
· 想要影響他人的情緒與行為
辨識憤怒
· 修正過的表現形式
75.  表現形式已經修正過比較不直接 

76.  怒氣受到控制比較不會傷害到他人 

77.  困境：除非能真正察覺憤怒的情緒，否則便無因應之道 

· 間接的表現形式
78.  把憤怒隱藏起來 

79.  說者、聽者皆不能直接感受到憤怒的情緒 

80.  最常見的就是—我並不生氣，但我很失望
· 沮喪的形式
81.  此種方式的憤怒更難被人察覺 

82.  當有絕望感時，需檢查是否隱藏憤怒 

·  直接表達 

83.  最常見 

· 國人生氣時習慣壓抑，其次是忽略自己氣憤的情緒，再來才是明顯的喜怒形於色
· 兒童青少年的生氣則以喜怒形於色最為常見
無法表達憤怒之因
· 憤怒是不好的
· 怕傷害其他人
· 怕被誤解
· 怕被拋棄
· 怕失去控制
· 怕承認脆弱
憂鬱
· 心理疾病的傷風感冒
· 憂鬱其實具有正面的意義
· 提醒自己不要忽略心靈深處的需求
· 憂鬱提供一個機會來檢視目前的生活
· 憂鬱並非毀滅，而是一種要我們關照自身的訊號
無助感
· 無法控制、無法影響事情結果的感覺就是無助感
· 不論你怎麼作，都無法改變事實時所產生的感覺
· 樂觀的解釋風格可以預防無助感悲觀的解釋風格會讓無助感蔓延
Seligman

· 悲觀的解釋風格會讓原本是暫時性的、局部性的無助感轉變為長期、概誇化的無助感，導致憂鬱，所幸這種解釋風格可以經由再教育而改變
· Beck－憂鬱乃來自於病人對自己的負面看法
難過、哀傷
· 分離的感覺常是造成難過的主因
· 另一個導致難過的原因則是失敗
· 難過、哀傷並不是一定向內在自責或是貶抑，反而是具有激發、促進適應性反應的一種情緒
難過的正面功能
· 悲傷使人產生改變生活的動力
· 表達出悲傷，使別人能協助我們
· 悲傷增進團體的凝聚力
哀傷
· 一個人失去他原來所擁有的、所珍視的人事物之後的一種自然反應
· 人對失落的反應
· 相較於難過的情緒，哀傷的情緒強度更強烈也更複雜
· 不只是一種情緒
· 最明顯的情緒是難過，但常會衍生憤怒、害怕、羞恥等情緒
· 每個人的哀傷經驗都是獨特的
· 對哀傷的反應也因人而異
· 消極的人對哀傷的反應以逃避居多
· 積極的人對哀傷的反應則較有攻擊性
· 哀傷的程序
84.  早期哀傷 

85.  劇烈悲痛 

86.  消退期 

87.  震驚 

88.  否認、不相信 

89.  生氣、爭議 

90.  沮喪 

91.  接受 
焦慮
· 焦慮的原因
92.  當我們面臨不安或危險的情境時所產生的反應就是焦慮 

93.  原因常是模糊的，個人會覺得不安但未必了解所怕是何事何物 

94.  害怕被遺棄 

95.  害怕失去所愛 

96.  害怕身體傷害 

97.  害怕被社會排斥                                           佛洛依德
98.  特質焦慮
·  人格特質 

·  具持久性 

·  易為焦慮所苦 

99.  情境性焦慮
·  因情境而異 

·  具暫時性 

100.  顯性焦慮 

·  個人意識到的情境性焦慮 

101.  原焦慮 

·  嬰兒期缺乏母愛，安全需求未獲得滿足 

102.  焦慮並不是對真實存在的威脅所產生的反應，大都是對令人苦惱的想法負向

的期待憂慮身體緊張或不舒服時產生的情緒反應 

103.  害怕失控 也是焦慮的原因之一 

· 焦慮與控制感
104.  增加個人的控制感不失為一個減緩焦慮的方法 

105.  控制可分為 

·  獲得控制 

·  維持控制 

106.  我們企圖掌握的七件事中有三類是能力可及的，另外四類則超過個人能夠

控制的範圍 

· 可控制的
·  自己所想的
·  自己的感覺
·  自己如何反應
· 超過掌控範圍的
·  別人所想的
·  別人的感覺
·  別人如何反應
·  環境因素                                             E.Wayne Hart

· 針對可控制部份的十大原則
107.  有限制的追求完美 

108.  有限制的取悅他人 

109.  不要再偽裝強壯 

110.  運用你的情感 

111.  決定並行動 

112.  改變待人的方式 

113.  堅定 

114.  練習合於現實的思考 

115.  以不同的方式因應壓力源 

116.  釋放緊張                                             E.Wayne Hart

· 一般正常的焦慮與焦慮症患者不同
· 焦慮症患者通常會過度的反應事實而採取比較強烈的方法來避開焦慮
害怕
· 害怕是對真實存在的危險所產生的一種自然適應性的反應
· 害怕最常出現的偽裝就是:憤怒
· 人們在害怕的時候，最常有的反應不是反擊就是逃離
· 不論害怕偽裝成何種方式，目的乃在保護個人免於傷害
· 最常出現的害怕
117.  害怕親密 

118.  害怕被拒絕 

119.  害怕失敗 

120.  害怕快樂 

羞愧感
· 個人無法達成他人的期許時，所感到極端難為情的情緒
· 健康的羞愧提醒我們並非聖賢，犯錯難免
· 羞愧促進了個人行為成熟與負責
· 個人藉由承認自己的成就
· 欣賞自己的成就
· 才能減少對外界肯定的依賴
· 慢慢地才會願意承認自己的缺點
· 因為承認錯誤不再那麼有威脅感
罪惡感
· 當我們所作所為無法達到內在對行為的自我要求和期許時，所衍生的感受
· 特徵是覺得自己壞、邪惡、沒有價值，通常也摻雜著後悔、自責及焦慮
· 適量的罪惡感能夠幫助我們控制狂野、原始的情感，以免傷及自身與他人
· 過多的、不適當的罪惡感則使我們負擔過重，終日活在自責、羞愧之中
· 孩子的罪惡感可分成兩種
121.  神經質的罪惡感 

·  為了不合理或不適當的原因而自我懲罰 

122.  人性的罪惡感 

·  基於關心他人而衍生 

·  會減少孩子對自我的批判，增進他的人際關係 

· 罪惡感的原因
123.  我們對自己及外界事物或他人擁有不切實際的過高期待 

124.  知道我們想要或希望的事物具有危險性、不符合道德標準或不為大眾所接受 

· 不健康的罪惡感
125.  深信自己一定有錯誤 

126.  優柔寡斷 

127.  創造失望 

128.  出現過度驅策的需求 

129.  習慣性的讓自己在每件事一開始就種下敗筆 

130.  逃避成功，追求失敗 

131.  狂熱的信仰 

· 管理罪惡感
132.  承認罪惡感 

133.  發現罪惡感真正的來源 

134.  彌補真正適當的罪惡感 

· 通常產生罪惡感之前會有三種情緒
135.  焦慮
136.  憤怒
137.  痛苦                                        Freeman &Strean，1986

有效的情緒管理
· 有效情緒管理的方法
138.  絕不是壓抑或控制 

139.  而是學習接納情緒 

140.  允許自己有情緒 

141.  透過適當的方法加以表達或紓解 

· 情緒本身並無是非、好壞之分
· 每一種情緒都有它的價值和功能
· 心理健康的人不否定情緒的存在，而且會給它一個適當的空間，允許自己有負面的情緒
· WHAT－我現在有什麼情緒
142.  情緒管理第一步就是要先能察覺我們的情緒，並且接納我們的情緒 

143.  情緒沒有好壞之分，只要是我們真實的感受，我們就要學習正視並接受它 

· WHY－我為什麼會有這種感覺(情緒)?

144.  找出原因才知道這樣的反應正常嗎?

145.  找出引發情緒的原因，才能對症下藥 

· HOW－如何有效處理情緒
146.  想想看有什麼辦法可以紓解情緒 

147.  深呼吸、肌肉鬆弛法、靜坐冥想…
非理性信念
· 一個人應該被周圍的人喜歡和稱讚，尤其是生活中的重要他人
· 一個人必須能力十足，各方面都有成就，這樣才有價值
· 那些邪惡的人及壞人，都應該受到責罵與處罰
· 當事情不如意的時候，是很可怕也很悲慘的
· 不幸福、不快樂是由於外在因素所造成的，個人無法控制
· 我們必須非常關心危險可怕的事情，而且必須時時刻刻憂慮，並且注意它可能再次發生
· 面對困難和責任很不容易，到不如用逃避較省事
· 一個人應該要依靠別人，且需要找一個比自己強的人來依靠
· 過去的經驗決定了現在，而且是永遠無法改變的
· 我們應該關心他人的問題，也要為他人的問題感到悲傷難過
· 人生中的每個問題，都有一個正確而完美的答案，一但得不到答案，就會很痛苦
認知扭曲
· 擴大與誇張
· 選擇性地推論
· 個人化
· 極端化的思考
· 過度類化
· 獨斷地推論
緩和情緒的方法
· 身心鬆弛法
148.  由身體至心理的放鬆方法 

149.  由心理至身體的放鬆方法 

150.  身心連鎖的放鬆方法 

·  找人傾訴 

·  轉移注意力 

轉換情緒的方法
· 改變想法，改變心情
151.  認識情緒ABC 理論 

152.  分辨理性或非理性信念 

153.  駁斥非理性想法 

·  從內在冰山著手 

做情緒的主人

