
2024.09.22 小組教材--- EQ-SQ達人的操練 

在祢手中 
（讚美之泉---展開清晨的翅膀） 

 
耶和華我的神 祢是我的神 我的好處不在祢以外 
祢是我的產業 我杯中的分 我所得的 祢為我持守 

 
我將耶和華常擺在我面前 因祢在我右邊 

我便不致動搖 我的心歡喜 
我的靈快樂 我的肉身也要安然居住 

 
我將耶和華常擺在我面前 因祢在我右邊 
我便不致動搖 在祢面前有滿足的喜樂 

在祢手中有永遠的福樂 
 

在至高之處 
（讚美之泉---我要看見） 
在至高之處  我獻上感恩 
在至高之處我舉手敬拜 
天使天軍同聲讚美耶穌 
最大的榮耀  都歸於祢 

 
在至高之處榮耀歸與神 

在地上平安歸與祂所喜悅的人 
哈利路亞  哈利路亞 
祢配得最大的榮耀 

活在網路和社群媒體下的「過曝世代」在分分秒秒被評價的虛擬世界，多變又複雜的時代心理韌性不只
是軟實力，更是過曝世代面對未來的必要內功！ 
譯文： 
當我年輕的時候，我的想像力從沒有受到過限制，我夢想改變這個世界。當我成熟以後，我發現我不能
改變這個世界，我將目光縮短了些，決定只改變我的國家。當我進入暮年後，我發現我不能改變我的國
家，我的最後願望僅僅是改變一下我的家庭。但是，這也不可能。當我躺在牀上，行將就木時，我突 
然意識到： 
如果一開始我僅僅去改變我自己，然後作爲一個榜樣，我可能改變我的家庭；在家人的幫助和鼓勵下，
我可能爲國家做一些事情。誰知道呢？我甚至可能改變這個世界。 
 
據說，許多世界政要和名人看到這塊碑文時都感慨不已。 
有人說這是一篇人生的教義，有人說這是靈魂的一種自省！ 
 
修身→齊家→治國→平天下 
 
摩西、大衛王、…使徒保羅，他們所能帶出的影響力，都從回歸整理自己的生命，改變自己重新對焦上
帝開始！ 
這也是『得勝者』計畫要做的！ 
教會在尋找更好的方法，神卻在尋找更好的人，因為人就是神的方法。 
培育年輕世代成為身心健康、有好品格的領袖。 
 
~《領導就是喚醒生命》~ 古倫神父 
想要承擔領導責任，就必須先畫出清晰的自我形像。 
    如果他個人的身心靈無法平衡，且無法控制情緒，那麼雖然短期內他似乎可達到…目標，但長期卻
會在團體中散佈人格不成熟的病菌，而打擊其他成員的士氣。而且這些不經意的需求和情緒將會反映在
週圍人身上，由此產生一種「情緒爛泥」，使團隊運轉不靈。 
 
【情緒管理三步曲】 
情緒管理的：第一步：覺察自我情緒 
            第二步：轉換想法（情緒） 
            第三步：有效合宜的表達情緒 



 
一、【帖前 5:15-24】你們要謹慎，無論是誰都不可以惡報惡，或是彼此相待，或是待眾人；常要追求良
善。要常常喜樂，不住地禱告，凡事謝恩，因為這是神在基督耶穌裏，向你們所定的旨意。不要消滅聖
靈的感動，不要藐視先知的講論；但要凡事察驗，善美的要持守，各樣的惡事要禁戒不作。願賜平安的
神，親自使你們全然成聖！又願你們的靈，與魂，與身子得蒙保守，在我主耶穌基督降臨的時候，完全
無可指摘！那召你們的本是信實的，他必成就這事。 
 
16 要常常喜樂，17  不住地禱告，18  凡事謝恩 
高 EQ-靈命 管理的三步曲~ 
             
常常喜樂   ~是個警示燈 
高 EQ-靈命 管理的第一步~覺察我的內心狀況 
 
二、【路:9:51-56】耶穌被接上升的日子將到，他就定意向耶路撒冷去，便打發使者在他前頭走。他們到
了撒瑪利亞的一個村莊，要為他預備；那裏的人不接待他，因他面向耶路撒冷去。他的門徒雅各、約翰
看見了，就說：「主啊，你要我們吩咐火從天上降下來，燒滅他們，像以利亞所作的嗎？」耶穌轉身，
責備兩個門徒，說：「你們的心如何，你們並不知道。人子來，不是要滅人的性命，是要救人的性命！」 
 
當不覺察我們的心情，我們常有不當的言行 
就說：「主啊，你要我們吩咐火從天上降下來，燒滅他們，像以利亞所作的嗎？」 
 
耶穌轉身，….說：「你們的心如何，你們並不知道。..」 
 
如何覺察？知道自己的心呢？ 
1. 集中注意力在你現在的感覺----不被接待（被拒絕）、沒面子，掃興、不被尊重 
2. 為情緒命名---失望、生氣，惱羞成怒…. 
3. 接納與面對---我的期待受挫.... 
 
如何覺察（面對）情緒？ 
1. 自己一點時間獨處，關心自己的感受與想法。（『分辨』的靈修操練） 
2. 問家人或朋友，觀察你自己的情緒起伏，即觀察自己的外在情緒反應。 
3. 常練習。（定時進行） 
 
當不覺察接納自己的負向情緒，我們常有不當的言行： 
惡言、臭臉、飆車、打架、用藥、翹家、自殘 
青少年，常是用「行動」說心情！ 
 
我得喜樂的方向對嗎？ 
【尼 8:10】因『靠耶和華』而得的喜樂，是你們的力量 !  
【腓 4:4】你們要靠主『常常喜樂』.....  
不住禱告~轉換想法角度 



高 EQ-靈命 管理的第二步~ 

 
「理解」全在於觀點與角度 
單一觀點，容易有偏頗造成誤解所以需要角度的拓寬 
 
不住禱告~轉換想法、交託 
高 EQ-靈命 管理的第二步~ 
 
1. 仰望耶穌   
【來 12:2】~仰望為我們信心創始成終的耶穌！ 
「仰望」~在希臘文之意:把眼睛從其他事物，轉移過來集中注意力在一個新事物上! 
 
2. 追求心靈的安穩 
【太 11: 28-29】 
凡勞苦擔重擔的人，可以到我這裏來，我就使你們得安息；我心裏柔和謙卑，你們當負我的軛，學我的
樣式，這樣，你們心裏就必得享安息，…. 
將內心的負面情緒，說在耶穌面前！ 
 
3. W.W.J.D (學耶穌)  
因過去的經驗會影響我們對現在事件的心情和判斷(情緒的主觀性)，而怎樣脫離過去的影響? 
學新經驗~(W.W.J.D) 
 
快快的聽、慢慢的說、慢慢的動怒， 
選擇一更像耶穌的回應方式！ 
 
【腓 4:4-5】你們要靠主『常常喜樂』..... 
叫眾人知道你們 謙和、寬容的心。 
 
耶穌的回應: 
「人子來，不是要滅人的性命，是要救人的性命！」 
不因情緒失焦！ 
 
 
 
 
 



 
 

凡事謝恩 ~有效合宜的表達 
高 EQ-靈命 管理的第三步 
1. 暫緩，來詢問主 
【雅 1:19-20】 
快快的聽、慢慢的說、慢慢的動怒，因為人的怒氣，並不成就上帝的義 
 
2. 對神：交託與信任的表達 
【腓 4:6-7】應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所要的告訴神；神所賜出人意外
的平安，必在基督耶穌裏保守你們的心懷意念。  
感恩神是信實！眷顧的神！ 
 
3. 對人:『我訊息』的表達 
情緒表達的注意要點： 
1. 先察覺自己的感受與想法。 
2. 選擇適切的時機 
3. 清楚具體地表達 
4. 使用「我-訊息」的句型 



 
 
●我訊息 
使用「我-訊息」的句型，是負責任的訊息，不攻擊、責備、嘲笑或批評他人，只是分享自己的感受。  
 (叫眾人知道你們 謙和、寬容的心) 
 
●我訊息 
1.當…時候 
2.我感到… 
3.因為… 
4.我希望&我需要… 
(表達次序可依個人習慣改變！) 
 
●EQ-SQ操練 
貼近自己的感覺 ，情緒詞描繪起~ 
『事件』~~     (簡略) 
『感覺』~~   (為情緒命名)   
『感覺下的真相』~~ (深層感覺或想法) 
『期待渴望』~~ 
『主耶穌會怎麼回應』~~學新觀點 W.W.J.D 
『我與耶穌的對話』~~ (誠實的記錄下來) 
 
16 要常常喜樂，17 不住地禱告，18  凡事謝恩， 
因為這是神在基督耶穌裏，向你們所定的旨意。 

【小組討論分享】 
1.請分享你目前如何覺察（面對）自己的情緒？。 

2.請分享你曾經將內心的負面情緒說在耶穌面前的經驗，神如何回應？  
(如還沒此經驗，可一起禱告交託)。 

3.請分享本次信息的哪一段對你有最有幫助？ 
 
【神的工】 
1.請為會堂租約溝通順利代禱，也為房東一家人的心轉向神禱告。 
2.請為建堂事工天氣與工程安全禱告。 
3.請為每個人領受今日信息，學習交託與情緒表達禱告。 


