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EQ 是什麼？為什麼要學習 EQ? 

EQ = 認知及管理自己情緒的能力；及 
  認知及管理他人情緒的能力 
 
一個人的個性是否穩定、急躁、有自信、有毅力、能善解人意、與別人和諧相處，

對未來的事業成就，及至到整個人生的幸福與否、成敗得失起著極重要的作用! 

 

 

 

(如堅毅、延遲滿足、充滿活力) 

 
 

「情緒識字」              (如憤怒、抑鬱、衝動 
           挫敗、焦慮等) 
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情緒是什麼? 

情緒是…… 
我們對外在或內在環境的轉變而產生的反應。 
 

這反應包括： 

 主觀感受(嬲怒、悲傷、快樂) 

 生理反應(心跳、頭痛、出汗) 

 行動反應(退縮、攻擊、逃走) 

 

情緒的特質 

 情緒由初生到年老都存在於人生每個階段。情緒是人在面對每件事物所牽引出

的感受，而在身體，行為及語言上的一種反應，例如喜、怒、哀、樂等反應。

情緒是可以表達，但需要適當的宣洩。 
 

 每個人的情緒是獨特的。不同人對同一事情會作出極不相同的反應。例如遇上

意外，甲乙二人都是驚慌反應，但甲與乙的驚慌程度不盡相同，甲驚慌至一片

空白，乙則抱頭大哭。這是兩種截然不同的情緒，是需要不同的安慰。 
 

 情緒沒有分好壞，情緒可分正面和負面，正面情緒是使你活力充沛和生活愉快，

負面情緒是使你意志消沉和心煩意亂。 
 

 情緒是感受的一種外在表現。要懂得管理自己的情緒，就要了解自己的感受和

學習適當的表達自己感受，才會自主地成長和與人建立良好關係。 
 

健康與不健康情緒 

 健康情緒 不健康情緒 

自尊 不變 驟降 / 失去 

反應程度 恰當 過份跨張 

淡出時間 正常 過長 /  
永久不能 

對未來的看法 「明天會更好」 「永遠都會差」 

對工作、社交、消遣 正常、有生產力 失去興趣、放棄 
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情緒反應的類別 

為了便於區分情緒的類別，現將情緒大概分為四類，如下圖: 
 
                           強烈的 (興奮的)  
 
               快樂  興奮  雀躍       憤怒  敵對 
                       I                  II 
               充滿信心......            痛恨.......      
   正向的                                                    負向的  
 
    安靜  舒服     乏味  失意  
                     III                IV   
                滿足.......      無助  抑鬱......  

 

 微弱的 (消沈的)  
 

情緒從何而來(黃惠惠，1997，第 50 至 51 頁) 

影響個人行為的因素很多，而情緒和感受是相當重要的因素。許多心理學家甚

至認為情緒主宰理智，深深的影響人的思想與行為。感覺是一種感官的體驗 ，神經

系統收到了一個刺激後，就會沿著神經纖維發出一種電波，啟動肌肉和腺體，於是

生理上作出反應，情緒也跟產生變化，如下圖： 
 

刺激(外在/內在)   知覺作用      生理變化      感覺、情緒 

謾罵的言辭  心跳加速、血壓上升 生氣、敵意 
人迫的環境  握拳、臉部扭曲 
舊情人的照片    肌 手腳發抖、口乾舌燥 害羞、緊張 
蟑螂               電波  肉 臉色蒼白 不安 
           神經系統﹏﹏﹏  ﹏﹏   喉嚨哽塞、落淚 憂傷、孤寂  
  起動  腺       四肢僵硬、呼吸短促 害怕、擔心 
  體 
寧靜的街道   
柔和的音樂    心跳、呼吸減慢 舒服、輕鬆 
湖光山色的聯想  肌肉放鬆 快樂 
美麗的詩歌 
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情緒與生理反應 

當我們體驗到一種強烈的情緒時，如恐懼或憤怒，我們會覺察到許多身體變化，

如心跳和呼吸加快，喉嚨和口腔發乾，胃有下沉感覺等；這些生理變化主要是來自

主神經系統的交感神經被激發，促使身體為緊急行動作準備。交感神經系統支配的

生理變化如下: 

1. 血壓上昇，心跳過速 
2. 呼吸加快 
3. 瞳孔擴大 
4. 汗分泌增加，而唾液和粘液分泌減少 
5. 血糖水平增高，以供應更多的能量 
6. 受傷的時候，血液凝結更為迅速 
7. 消化道的蠕動減少，血液由腸胃運出並輸送到腦和骨骼肌 
8. 皮膚上毛髮豎起，出現「皮」 
 

情緒與身體健康 

(I) 情緒與身心疾病  

負面情緒 容易患上的疾病 

不能渲洩憤怒     結腸炎 
對生活感到有威脅性    高血壓 
A 型性格  冠心病(心臟病) 

 

(II) 情緒與免疫系統  

免疫系統是一種防止致病微生物損害身體的調控機制，它調節著我們對癌

症、感染性疾病，變態反應與身體免疫障礙(如類風濕性關節炎)。壓力與負面

情緒會影響免疫系統保護身體的能力。(孫名之，1994，760 及 762 頁)  
           

「在一項關於分居或婚對免疫功能影響的研究中，發現發起分手的一(對此

情境較有控制力一方)比被動接受的一方較少抑鬱，健康狀況較好，也顯示了較

好的免疫功能」(孫名之，1994，頁 762，引自 Glaser et al.，1988) 
 

(III) 情緒致癌論 

 德國汗默醫生曾做過一些統計，在一萬個病例中，不同的情緒會引起不同

的癌症。他的發現是因為自己的兒子被殺之後，他和太太同時得了癌症，當他

了解這是由情緒引起時，儘量設法疏導，最後癌症很快就好了。但是他的太太
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就沒那麼幸運，她在情緒上一直不能解開，最後死於癌症。 
 在新的醫學領域中，有一門「神經免疫學」，其中很多資料顯示，得癌症者的個

性，皆屬於比較壓抑型的人，情緒不易發洩。例如美國醫學統計，女性得乳腺癌者，

很多都是脾氣發不出來的，外面人看她，似乎一切都很好，是所謂的好好人，什麼

事都自己吞下來。同樣的統計顯示，肺癌者感情上偏向於不願與家人溝通，也就是

什麼事都不說，自己承擔下來。 
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