34.談情緒管理
唱詩：172、218首
禱告
壹、前言
「EQ情緒管理」最近突然成為頗熱門的話題，坊間書局架子上有關「EQ」的書籍，頓時也擄獲不少讀者關注的焦點。事實上在我們平日作息及行事處世上，「情緒」的確是不可忽略，具影響力的重要「元素」；而基督徒與一般人一樣，也有情緒，也會「鬧」情緒。因此，在個人自我成長的過程中，對「情緒」的自我認知，更應詳加剖析與自省，以便成為更成熟的基督徒。
貳、問題討論
1. 那些因素的刺激容易造成個人情緒低潮？而情緒低潮是否純屬心理問題呢？

2. 情緒困擾是否有年齡限制？還是任何年齡都一樣會發生？

3. 個人情緒若不能妥善管理，會產生哪些負面影響？（對己，對人，對事）

4. 當問題真正發生時，身為基督徒的你，應如何抒解不良情緒？
5. 情緒與個性是否有必然的互動關係？為什麼？
6. 你正在情緒低潮或鬧情緒時，希望旁人怎麼看待你？
參、查考聖經
1.「民廿10~13」：摩西帶領百姓走曠野，工作多、責任重，百姓又常發怨言，以至在加低斯時，神叫他吩咐磐石出水，卻因自己情緒失控，竟自擊打磐石兩次，而惹神不悅，也喪失了進迦南地之福分，請思考這段經文給我們什麼教訓？

2.「王上十九1~8」：羅騰樹下的以利亞先知軟弱到向神求死，他鬧情緒的原因為何？是否可取呢？

3.「伯三1~13」：約伯一日之內喪失所有的財產、兒女、羊群、他就咒詛自己的生日，約伯原先的忍耐化為烏有，為何他的情緒有如此的轉折？

4.「士八1~3」與「士十二1~6」：同樣面對以法蓮人的質問，顯然地基甸與耶弗他士師處理的方式和結局大不相同，以此為例，我們當如何面對別人怨怒不滿的情緒呢？

5.「約拿書一～四」：約拿先知奉命往尼尼微城傳神要毀城的警告，後因神不降其災而忿怒不平，神兩次問他這樣發怒合理嗎？如果我們處在約拿的立場，我們是否也會一樣與神鬧情緒呢？
肆、結論
保羅說：「我是攻克己身，叫身服我。」（林前九27）一個能了解自己的情緒，且能妥善控制的人，即比別人多了一分沈穩安靜的有利性格，「不輕易發怒的，勝過勇士；治服己心的，強如取城」（箴十六32）但願我們都能成為「EQ情緒管理」的高手。
伍、參考經文
太五5、十二29；羅一28~32、十二9~16；林前十三5~8；林後六3~6；加五16~25；弗四2.3；西三12~15；帖前五15~18

陸、心得分享
