
參予者的分享和心聲: 
「我認識了神的恩典和憐憫,學習如何信靠神和寬恕人,更

多經歷正面的情緒,以神的愛除去懼怕。」 

「在課程之中,我的父親離世,因我所學習的,我可以接納這

事實和幫助家人去面對,突破自己和家人負面的思想,對家

人更了解、體貼、敏感和忍耐。」 

「這課程幫助我很有系統地分析自己的情緒,可以時常有效

地去處理。我也發現了情緒是多姿多彩的,讓自己經歷更多

不同種類的情緒,明白其起因和如何利用聖經真理去突破和

滿足內心的需要。」 

「這課程比以往慢一些和功課比較少,因此多了討論和代禱

的時間,我喜歡小組裡的分享和禱告,每課的筆記非常有用,

我會好好保存,不斷地應用。我知道自己需要更多去經歷和

改變,原來情緒與屬靈操練是分不開的,我看到自己需要更

多屬靈操練,建立生命的深度和洞察力。我也明白了自己情

緒背後的價值觀,這架構給我最大的幫助。」 

「這是我第三季參加 EQ 的課程.我知道每個人內心都有創

傷,但總不能接觸到自己內心的創傷。表面上,我是冷靜的,

但其實是容易受傷的,內心隱藏了不少的恐懼,我懼怕失敗,

也擔心別人怎樣看我和論斷我。我學習了如何重整自己的

價值觀,著重神怎樣看,放下人對我的看法和批評。最近工

作方面遇到很多挫折,不順利,得不到所期望的果效,同時又

不能下台；這課程幫助我積極地面對這些困難。」 

「我學習處理負面的情緒和對別人的期望,發現對自己和別

人不合理的期望會引起很多不滿和負面的情緒。我承認我

不能改變別人的態度和感受,只能改變自己,做好自己,不對

別人要求過多,將別人帶到神面前,讓神去改變,學習信賴神

改變生命的能力。以前因女兒感到失望和不開心,不能控制

自己的情緒,現在可以更加輕鬆和開心。」 

「我上了 EQ 課程三季,幫助我處理很多負面的情緒,因丈夫

的病,大兒子學習上的困難,小兒子的反叛,常感到壓力和不

滿。最大幫助是屬靈的操練,讓我更新了內心。」 

「這是我第一次上 EQ 的課程,課程激發我的興趣,以往我不

能接納我的情緒,不容許自己發怒,現在可以自由地去表

達。從學習處理情緒,也更新了內心,與神和別人的關係也

有好轉。」 

「最初我懼怕上這課程,因為不喜歡太多功課,最難和最有

用的工具是「情緒記錄與分析表」。我一向都認為自己是

沒有情緒問題的,但自我評估的結果往往都說我是需要治療

的。雖然感到不滿,我仍然忠心上課和做功課,最近再次完

成這些自我評估,發現因進展大而不需要治療了！原來自己

藉課程裡的學習和成長,已經給了自己治療。功課和作業都

是有趣的,幫助我了解自己的情緒,幫助自己去突破和成長,

自我評估給我動力去做好功課。」 

「我以為自己是時常開心的人,原來壓抑了很多情緒和要面

對的事和問題。我認為自己生活很簡僕,原來絕對不簡僕。

我學了如何明白和分析情緒背後的問題,後果是與家人,朋

友和女友的關係都好了很多。屬靈的操練幫助我與神有更

密切的關係和處理情緒。」 

「我參加 EQ 課程有兩季,幫助我減少了情緒上的問題和壓

力,當我不開心時,我懂得如何去找出起因,問題的根源,面

對自己的執著和困難。當我學習在別人身上看到基督時,也

能甘心地服事他們,在教會和公司的人際關係也好了很

多。」 

「我完成了神學院課程的最後一年,非常忙綠,感到壓力很

大和擔憂,但我很喜歡這課程,與組裡的弟兄姊妹一起學習,

分享和成長。這課程幫助我結合神學與心理學,學習如何幫

助弟兄姊妹成聖。我特別欣賞釋經那部份,讓我對聖經和自

己有更深的體會,原來信徒不要效法世界時,是包括內心的

世界,自己的思想,信念和價值觀。」 

 
主辦機構簡介: 北約恩典福音堂 

自從 1990年,北約恩典福音堂關心華人社區的需要,有
計劃,系統和組織地舉辦有關個人成長,重建自尊,處理情緒,
自我管理,建立美滿不能破

裂的婚姻,關係技巧,親子關

係的成長和訓練課程,補足

適合華裔文化和語言的社

區資源之缺乏,預防和治療

個人,婚姻和家庭問題,使無

數的人士和家庭得益. 
本會為了協助華人身

心靈和社交健康的發展,安
排成長課程,成長小組,支持小組,崇拜聚會,特別講座,青少年

活動,親子活動,社區關懷及外展計劃. 
 

課程講師簡介: 黃達瑩醫生 
加拿大多倫多大學醫學博士, 神學研究碩士(主修個人

輔導), 婚姻家庭治療輔導道學碩士 
於多倫多大學研究院進修婚姻、家庭和性治療課程 
加拿大 Guelph大學婚姻家庭治療監督證書 
加拿大安大略省註冊婚姻家庭治療師 
加拿大註冊情緒取向治療師和監督 
美國和加拿大安大略省婚姻家庭治療協會臨床會員及

合格監督 
現任 
家庭醫生及婚姻家庭治療師 
專業婚姻家庭治療師的訓練監督 
加拿大多倫多大學醫學院家庭醫科輔導訓練監督 
加拿大天道大學主修婚姻家庭治療的輔導道學碩士 

學生和畢業生的訓練監督 

EQ步步升個人成長系列課程: 
 

處理情緒(三) 
 

處理情緒的工具: 
外在的行為與關係 

 
“不輕易發怒的，勝過勇士； 
治服己心的，強如取城。” 

箴言十六 32 
 

由二零零九年九月 至 二零一零年五月 
連續三期不同的個人成長系列課程 

(粵語主講,國語傳譯, 每季十一課,共三季) 
 

上課地點: 北約恩典福音堂 (B禮堂) 
201 Tempo Ave. (Victoria Park and McNicoll) 

North York  M2H 2R9（新世界酒家斜對面） 
 

日期: 2010年 三月十四日 至 五月二十三日 
上課時間: 每星期日, 上午十一時半至中午一時 

(每節 90 分鐘) 
 
費用: 免費 (先付可償還的按金,$35 Deposit) 

學額有限、先到先得 
(參加者可另購買課程講義(每課一元), 

mp3,CD,或 DVD ) 
報名:  向本會索取報名表格, 

並在開課前交回或寄回報名表和自我評估表 
查詢電話: (416) 855-6134 

查詢電郵: reconnect4@yahoo.ca 
(請留言或傳真號碼及電子郵箱,並詳述所需要的資料) 

網址: www.gcgcny.org 



課程簡介: 
     處理情緒對身心靈和社交健康是非常重要的。醫

生每天診治的病人中,最少有八成的病是因情緒而來

或受情緒影響的。另外四個人中,有一個患情緒病。

情緒病已經成為 21世紀的隱蔽殺手和殘障的主要原

因。若壓抑情緒,心靈的問題便會在身體上表達出來,
頭痛,腸胃病,癌症,氣喘,心臟病,血壓高,骨痛,皮膚病等

都是受情緒影響的。 
     雖然越來越多研究顯示情緒對健康的重要,但學習

處理情緒是不容易的,沒有藥可以服,沒有手術可以動,
沒有學校去教。但創造主已經把健康情緒生活的原則

和方法藉科學和聖經向我們啟示。只要花些時間和心

思,每個人都可以學習如何處理情緒,成長,經歷生命的

改變。 
     不少人表面上是正常或成功,但內心中仍有情緒的

困擾,不滿意自己的情況。不少人期望更深入了解自

己,更新內心的深處,潔淨黑暗的地方,醫治受創傷之處,
找出成長的障礙,盼望經歷豐盛的生命和享受美好的

人際關係。 
     這課程是對你的邀請,盼望你勇敢地藉情緒進入自

己的內心世界,讓天父的愛、基督的救贖並聖靈的豐

盛去改變、醫治和更新你的生命。你要付的代價是有

勇氣面對內心世界,花時間去了解情緒所顯示的問題,
願意受改造及向別人開放的心。成長是要付出代價的,
可惜大多數人渴望成長,但卻只有少數肯付出代價。

成長也沒有捷徑的,每個人都要自己作成聖的工夫,也
要自己承擔個人成長的責任。 
     願意行成長路的賞賜是更高的情緒智能,對天父更

深的認識和經歷,內心的更新,生命的突破,更滿足的關

係。以往的參加者,都認為這課程使他們的生命產生

極大並且深遠的改變。善於處理情緒的人能達到自己

的潛能,生活有力量,有更多的成就,懂得減少壓力,開放

自己,信任別人,有更強的自信和自尊,在生活中作出最

佳的決定,能夠寬恕別人,醫治心靈裡的創傷,與神和人

有更好的溝通和身心靈更健康,可以面對人生的種種

挑戰,擁有更高的情緒智能(Emotional Intelligence),對家庭,
社會,國家和世界,有更多貢獻。 
     我期望每個人都學會處理情緒。每天從事專業輔

導,接觸求助的人,夫婦和家庭,我都想到若果他們懂得

如何處理自己和別人的情緒,不去否認,逃避或壓抑,就
不會有這些問題或所遇的困擾不會那麼嚴重。雖然學

習處理情緒是那麼重要,對人生的成功有巨大的影響,

很少人會為此尋求專業輔導,特別是華人。需要輔導

的人會失去面子,常被視為不正常或軟弱。分享自己

的創傷使人感到羞恥。經驗告訴我,教育比輔導更有

效。認知行為治療(Cognitive Behavioral Therapy)是處理

情緒最有效的方法之一,也很適合自助的形式。因此,
本個人成長系列嘗試將認知行為治療演變為改變生命

的教材,結合創造主藉科學和聖經的啟示。華人圈子

中實在缺乏這樣的課程,希望這課程能補足這迫切的

需要,幫助參加者學習和應用最有效處理情緒的方

法。 
     第一期課程幫助參加者認識,接納和經歷情緒,視情

緒為有助於成長的訊號,進入內心世界的窗戶,不抗拒,
不懼怕,不逃避,不否認,不壓抑情緒. 第二期課程幫助

參加者學習處理情緒的實用工具,如何找出和更新情

緒背後的想法和信念. 第三期課幫助參加者學習以正

向的行為和有效的關係處理來影響情緒。 
EQ步步升個人成長系列課程: 處理情緒 
課程一: 處理情緒的基礎: 認識與接納 
(9/2009-11/2009) 
課程二: 處理情緒的工具: 內在的想法與信念 
(12/2009-2/2010) 
課程三: 處理情緒的工具: 外在的行為與關係 
(3/2010-5/2010) 
課程目的: 

這課程是配合腦部神經,心理學,醫學,神學,社會學

和家庭治療專家的研究,並以實用的架構及工具和最

有效的策略,幫助學員作情緒的好管家,提升自己的情

緒智能。藉講座幫助學員改變對自己的信念,觀念和

心態;藉每週的作業,小組的鼓勵和支持,克服改變的障

礙,找出和處理情緒所顯示的內心困擾,增加對自己的

認識,了解,接納,肯定,和同理心。 
課程假設: 
1. 成長是要付出代價的,成長是沒有速成的,成聖必須

用工夫。 
2. 只有自己可以承擔成長的責任:靠著天父的恩典和

能力去面對自己,認識自己,了解自己,改變自己。 
3. 結合創造主藉大自然,科學,聖經,聖子,聖靈的啟示。 
4.研究顯示若要提升情緒智能,要滿足有效改變的條件,
這包括最少三十小時的接觸和學習,心態上的改變,即
時的嘗試和體驗,不斷實踐的機會和支持小組。越能

滿足這些條件,改變和堅持的機會越大。因此參加者

需要委身參與課程,積極投入小組,並完成一切的作

業。 
處理情緒(三): 處理情緒的工具: 外在的行為與關係 
14/03 第一課: 課程簡介,報名 
21/03 第二課: 行為與情緒 
28/03 第三課: 減少痛苦的情緒 
04/04 第四課: 增加開心的情緒 
11/04 第五課: 處理危機 
18/04 第六課: 練習工具 

25/04 第七課: 關係與情緒 
02/05 第八課: 人際關係技巧 
09/05 第九課: 人際關係技巧 
23/05 第十課: 練習工具 
30/05 第十一課: 溫習與分享,問題解答 
參加者的承諾: 
1. 我願意參予 EQ步步升 個人成長課程:處理情緒(三)
這課程的每一課. 每課中我都會藉個人或小組作業去

改變我的思想,信念,行為和情緒。 
2. 我願意投入小組裡的分享和討論,並委身在組裡互

相接納,彼此鼓勵,代禱,和保密。 
3. 我知道我每天都需要 30分鐘完成那週的作業, 我立

志每天用 30分鐘去完成作業和備課。 
4. 我願意在課程的開始付出可退還的按金($35)並交回

完成了的報名表和課程前的自我評估. 我若每課準時

出席,完成和交回作業,我便可以在課程結束後取回我

的按金. 否則我會失去這按金的部份或全部。 
5. 若果我因病或在我控制以外的因素而遲到或缺席,
我需要在 24小時之前通知我的組長或教師和照常完

成每週的功課。 
6. 我知道我個人的成長是我自己的責任. 我也願意去

承擔這責任. 我甘心願意面對自己, 讓創造主掌管我的

內心,重建健康的思想和價值觀,作情緒的好管家,並開

放自己去經歷天父改變和更新的能力。 
7. 我知道教師和組長都會每週為我代禱,他們也會委

身幫助我成長,了解我的需要,鼓勵我去克服攔阻我成

長的困擾,若我需要個別的輔助,我也可以約教師或組

長獨自談話的時間。 
8.. 我願意完成課程前後的評估,這些資料會有助於衡

量課程的果效和改善課程。 
9. 我知道課程的目標之一是製作幫助個人成長的影音

資源,導致更多人可以得益,我同意參與這些製作。 
10. 我同意以上條件和遵守這課程中的規則。 


