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蕭雁文【臺北醫大學生輔導中心心理諮商師】
	EQ效應 

　　小剛在7-11門口氣急敗壞的踱步，脹紅著臉有著怒火衝冠之勢，見到小如急忙忙的跑來，破口就罵「你知不知道現在幾點了？你知不知道時間就是金錢！」這時小如的情緒也被勾起來了「遲到十分鐘又怎樣？你幹嘛這麼生氣！你懂不懂情緒管理啊！」半個月後，小剛與小如分手，小如哭得死去活來，連著半年鬱鬱寡歡，對生活缺乏興趣，又被室友譏為「不懂情緒管理」。

　　「情緒管理」這詞似乎已被我們習以為常的用在日常生活中，見到人亂發脾氣就說「不懂情緒管理」，對長期生活在憂鬱的人也會貼上「低EQ」的標籤，自從一些學者專家出了些統計數據顯示「出身名校者畢業後成就反不如成績平庸者，一言以蔽之，就是有IQ，沒EQ」，從此EQ一詞躍升為判斷一個人是否會成功的標準，那到底EQ是什麼？

EQ的真諦

　　EQ其實應該寫成EI，是Emotional Intelligence的縮寫，為什麼會翻成EQ呢？這是陷入一種稱之為「類似IQ情結」的束縛，遙想當年IQ學說的盛行，坊間「如何提高智力」、「智力測驗題庫」的書籍如雨後春筍般流入我們成長的世界，如今我們都還聽過媽媽們沾沾自喜的談論如何「培育資優生」，如果資優生可以培育，那情緒當然可以管理！將EI改成EQ更讓人正視可與IQ匹敵的EQ！並且讓我們深信情緒是可以「管理」的。

　　至於EQ可否改寫，本人認為確實提高我們重視「情緒」一詞，但情緒可不可以管理？該如何管理？我卻持懷疑的態度。情緒（Emotion）一字根源於拉丁動詞「行動」（motere），加上字首「e」代表遠離，簡單直譯就是「遠離行動、避免行動」之意。記得幾年前的冬天在紐約過除夕夜，當天的新聞報導數十萬名的遊客湧進紐約市過年，原本打算進市區逛逛的我看到螢幕上人山人海的遊客忽然心生恐懼，打消市區一行的念頭，隔日從新聞中得知五位遊客慘遭殺戮，另20幾人則被搶的消息，有一種非常僥倖的感覺。恐懼衍生的謹慎情緒讓我停止原本的動作避開這一劫，這就是「情緒的真諦」，所以我們可以解釋情緒本意在幫助人趨吉避凶。如果情緒是這麼良善的在幫助我們，為何我們一談到情緒就要好好管教「它」一下，彷彿不管好它，他就會像寵壞的孩子到處闖禍？這是現在傳媒誤導產生的一種困惑吧！且讓我們了解情緒產生的原理，再看看我們該如何面對情緒。

EQ的生理和心理

　　情緒是一種心理與生理結合的反應，當我們看到事物時，我們的視覺神經會傳導「影像訊息」至大腦中的丘腦，再將訊息傳給新皮質「解讀訊息」，然後傳導到杏仁核而有情緒感覺，但要真正反映出情緒的還有待前額葉調節實際狀況做出最有利的反應。簡單的說，杏仁核就像警鈴，當感受到外來的刺激，它便會做出立即性的反應，也就是原始的情緒，而前額葉則是情緒的管理站，將原始的情緒作潤飾，以防出大錯。近來科學家發現除了傳統的神經傳導路線，我們的影像訊息會直接走捷徑進入杏仁核，也就是說在傳導途徑中少了訊息的解讀，使人少了理智判讀的程序，同時，杏仁核也可能喧賓奪主搶了前額葉的地位，主導整個情緒的發作，但我們不要忘了，前面說過杏仁核的角色是個警鈴，當他發出鈴聲時，正反映出它對所面對的訊息一種原始的感覺。

　　情緒的樞紐一開，生氣、悲傷、愉悅、歡樂等情緒就會各就各位的立刻反映，而每個情緒後面牽連的想法則會深遠的影響著你的心情，情緒是無法自拔的，所以當人面對愉快的事時就會燦爛的笑；被人欺負時，就會表現氣憤；失去親人時，會哭泣感到哀傷；受人讚揚時，會愉悅而有自信，聽到好笑的笑話時便開懷大笑，這是再自然不過的事，每一種情緒反映你的感受，並無對錯之分，都該為我們所接受，這麼說來，情緒為何需要管理？

EQ的迷思：情緒與心情

　　前面所說的例子，小剛會因為小如遲到而生氣，這是可以理解的，小如因為分手事件而難過，這也是人之常情，生氣、難過都是情緒，他們只是發乎自然，沒有好壞對錯的評價，當小如長期陷入分手的悠悠漩渦中，我們可以說他有「憂鬱」這種情緒，但事實上影響生活品質變差的卻是她的「心情」。情緒是一種立即性的警訊，心情卻是長期情緒累積的結果；情緒是原始的反應，心情卻是反應出一個人選擇如何去面對事情的態度，如此說來，情緒是不管你承不承認，它都會發生的；但心情卻是因為你選擇另一種想法而會改變的生活態度。

　　舉個例子，有一個小女孩因為哥哥搶了她的玩具而非常生氣，即使父母制止她追打哥哥，她對哥哥仍氣得牙癢癢，過了半天後，你又看到這女孩嘻嘻哈哈的跟哥哥玩在一起，問她記得早上吵架的事嗎？她說「記得，當時我很生氣」但這樣的情緒並未延續至午後的嬉鬧，我們可以說她算非常高EQ了！所以說，EQ高的人就是很快能跳脫一個事件帶給他不好的情緒，但當我們繼續追查小女孩為什麼不會把情緒帶到下午，這可能牽扯孩子先天的氣質和她所選擇的想法兩項因素。前者牽扯奧妙的基因、荷爾蒙，我們在此不討論，但關於人的「想法」卻是我們所能「選擇」、「改變」、「處理」的，這大概就是所謂的「情緒管理」。

　　情緒管理絕不是要人壓抑情緒，不能哭泣、不能發脾氣，隨時都要表現愉悅的樣子，情緒管理應該是要你接納你的情緒，好好聽聽你內心的訊息，了解自己為何會有如此的情緒，進而發展出一種新的想法，讓自己不陷入情緒的漩渦中。

情緒管理實踐密招

　　前面所述，我們必須去接納我們的情緒，包括「生氣」「憂鬱」等負面的情緒，但一般的人都無法忍受自己或他人有這些負面情緒，這是因為當一個人情緒氾濫時，其記憶力、判斷力和敏銳度都會降低，犯錯的機會也就大大提高，所以大家對負面情緒的評價就很差，情緒其實是中立的，並無好壞之分，重要的是我們要如何取其利避其弊，該如何做呢？且讓我們看看以下的幾招。

一、察覺情緒的種類

　　在紐約的兒童工作室一位心理諮商師正在教導六歲大的孩子吹氣球，他清楚的告訴孩子「想像你在生氣，慢慢將你身上的氣吐在氣球內，看看氣球裡充滿著你的氣...」在兒童期，孩子的語言發展尚未完整，可以藉由吹氣球讓孩子對「生氣」概念化，並藉由吹氣球的動作延遲「生氣」的衝動，同時訓練日後在面對生氣時想像自己的氣有個出口，如此對延緩衝動很有幫助。

　　若要有高EQ，第一步是要能察覺辨識各種情緒，當我們產生情緒時，表示生活中有事件刺激至杏仁核引發警報，在此同時若我們能察覺到情緒的產生並認知情緒的種類，可以延緩情緒瞬間的爆發，使前額葉這個情緒管理中心有充分的時間進行風險及效益的評估，將災害降到最低。情緒的覺察必須不斷自我訓練，通常要不斷自我詢問「我現在的情緒是如何」讓自己夠敏銳去辨識各種情緒。

二、接受自己的情緒，傾聽內在聲音

　　察覺自己有了情緒後，更重要的是要接受每個情緒的訊息，試著了解自己發生情緒的背後是否有些需要未被滿足；或是被踩到哪塊地雷因而引爆心中的痛，無論如何給自己一段時間去探索自己的感覺及想法，了解發生情緒背後的意義，並試著去解決自己真正的需求，舉個例子：晶晶因男友忘了自己的生日而生氣，故意幾天不接男友電話，男友在電話的另一端卻一頭霧水不知哪裡得罪晶晶，大嘆女人心海底針，之後晶晶和男友的相處也常繞著「你不夠愛我』的話題轉，最後兩人漸行漸遠以分手收場，如果晶晶在生日當天了解自己生氣的原因，問問自己在乎的是什麼？或許答案只是想肯定男友是愛自己的，細想自己內在的需要，並勇敢的去了解事實的真相，男友為何忘了自己的生日，如此才是善用情緒，發揮情緒管理至最高境界。

三、轉換信念

　　情緒的發生是無法避免的，有些時候我們並無法完全了解我們的情緒從何而來；或是我們內在的需要不見得都有方法得到滿足，這時候我們必須學習轉換信念，反向思考問題，記得有一個故事是這樣的：有個失戀的人在公園裡頭，因為不甘心而哭泣，遇到一個哲學家。哲學家知道他為什麼而哭之後，沒有安慰他，反而笑道：你不過是損失了一個不愛你的人，而他損失的是一個愛他的人，他的損失比你大，你恨他做什麼？應該不甘心的人是他呀。沒錯，換一種思考方式可以讓自己活得更海闊天空。

四、懂得區隔，縮小挫折

　　情緒管裡的最後一招，就是懂得將生活事件做區隔，不讓一小挫折擴大成一大災難，你曾經將工作上不愉快的氣氛帶回家，或是為幾天前的事難過嗎？懂得區隔是不將情緒帶著走的一種技巧，因為你知道一件事情的不順利不代表世界末日，懂得區隔指的就是懂得將事情附帶的情緒區隔開來，而非擴大宣染成生命的全部。記得隨身攜帶一放大鏡和一縮小鏡，將生命的歷程擴大；將挫折事件縮小，如此看待不如意事彷如是生命路上的小石子，是跨得過去的！而非擋在面前的大山，僅能無助的望著或陷在憂鬱的漩渦中而找不到出路。
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