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傳統典籍中有關情感控制思想資源的教學應用 

黃君良1 

 

摘要 

本文提出將傳統典籍中有關情感控制的思想內容融入大、中、小學的語文、

中國文化、典籍及相關科目的教學課程裡，活化中國道德哲學思想以應對新世紀

的社會需求。本文以 Kim L. Gratz 以 Lizabeth Roemer 的情感控制理論的四項指標

作依據衡量中國道德哲學思想有關情感控制的內容，並將之與 Daniel Goleman 情

感智商理論及 Social Emotional Learning 課程內容比較。中國道德哲學思想有關情

感控制的內容符合兩位心理學研究者所列的四項指標，亦與 SEL 課程內容基本相

合。以上的比較說明了我們傳統文化中關於情感控制的思想能夠發展、建立自己

的體系，並能夠在教育上發揮重要的作用。我們發展自身的教育理論的同時將刺 

激本土教育改革和鼓勵相關的學術研究。 

 

在 2015-16 學年開學的前一天，報章公布了一項由浸信會愛群社會服務處與

香港教育學院合作進行的問卷調查結果。調查發現，51%受訪中學生有輕微至嚴

重抑鬱徵狀，29%出現高焦慮狀況。46%中學生在該調查前兩周內感受過輕度至

嚴重的失敗感，當中 24%學生曾有輕度至嚴重自殺念頭。報告又指出， “學業”、 

“文憑試壓力”及 “前途”，是首三項最困擾中學生的問題。2 對於熟知香港社會情

況的人，這項結果可謂情理之中、意料之內。又從 2015 年 9 月 1 日始至 2016

年 3 月 17 日止，香港學生自殺個案累積超過 24 宗，其中 11 名大學生，13 名中

學或小學生。3香港許多青少年人的學習生活並不愉快，他們承擔著各種憂慮及

壓力。以上新聞事例使我們關注香港青少年的情緒控制問題(Emotional 

Regulation)。就筆者所知，學生出現情緒或行為問題交由學校社工或輔導組處

理，中小學教學課程並沒有相關課題。 

 

教育局文件《從四個關鍵項目學會學習‧3A 德育及公民教育》將 “德育及

公民教育” 排序在第一，其中強調五個首要培養的價值觀及態度，包括：堅毅、

尊重他人、責任感、國民身份認同、承擔精神。4 又，教育局文件《中學中國語

文建議學習重點》指出中國語文科 “重視學生語文能力的培養外，還著重加強文

學、中華文化的學習和品德情意、思維及語文自學能力的培養”。文件指語文能
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力包括兩項培訓：語文基礎知識及讀、寫、聽、說。品德情意另立一節論述，分

個人；親屬、師友；團體、國家、世界三項，共二十二點修養。5 眾多修養中只

有 “自我節制” 、“情緒有節” 一點。情感管理是傳統德育中一項重要內容。中

學語文教學重視知識及技能訓練，尤以考試為主導的教學模式之下，所謂 “品德

情意” 教育就成了輔助、次要或例行的教學環節，成效乏人關注。教育是要培養

德智並重的學生，不能偏廢，個人從自身開始向外建立人際網絡，由家庭、社會

以至國家每一個層面都需要具備良好道德素質的公民去維護、支撐整個社會、國

家的價值觀念。片面強調知識及技能訓練與學術成績，一、跟不上個人、社會發

展的需求；二、製造社會隱患。根據以上的調查數據，一半青少年學生出現不同

程度的焦慮、憂鬱徵狀，此說明教育局於 2000 年發佈《教育制度檢討》文件重

點提倡學生 “樂於學習”，6 (至今十五年過去) 似乎與教學現實有點事與願違。

在此，呼籲香港教育局從教育政策、課程設置、教學方法、輔助資源等方面認真

檢討並落實全人教育的理念。此外，情感管理須引起高度關注。本文建議中國傳

統的道德思想7中有關情感管理理論須具針對性地融入大中小學語文、文化及相

關學科的教學內容裡。此外，我們可以設計以傳統道德哲學為基礎的情感控制課

程適當地安插在中小學課堂裡或以作工作坊形式開設專題講座，在大學裡則可以

開設選修科目。 

 

在十年前，西方教育界逐漸意識到解決學生行為及情緒問題的迫切性。自

2007 年起，美國、澳洲、歐洲國家等大力在中小學推行一項名為 “社會、情感

學習” (Social and Emotional Learning，下文簡稱 SEL) 計劃，旨在改善學生的行為

問題，教導學生控制、管理情緒、體諒別人和建立良好的人際關係。SEL 以 Daniel 

Goleman 的情感智商為理論基礎。Daniel Goleman 的研究指出，情感智商包括四

項：自我意識(Self-awareness) 、自我管理(Self-management)、社會意識(Social 

awareness)及管理人際關係的能力(Ability to manage relationships)(Daniel Goleman, 

2005)。 Daniel Goleman 情感智商理論與 Mayer、Caruso、Salovey 和 Bar-on 兩種

學術觀點的區別在於，Goleman 將情感智商與人際關係及社交技巧聯繫起來，強

調在工作、職業上的功效 (John D. Mayer, 2001)。 正如 Johan D. Mayer 所說，一

些流行、採取混雜形式的方法，將情感智商與其它技巧、特性混合一起，諸如健

康、動機、能力都與此相關 (John D. Mayer, 2001)。SEL 課程包括五項內容：一、

自我意識；二、自我管理；三、社會意識；四、人際關係管理；五、作具責任感
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的決定 (Ann Daunic, Nancy Corbett, Stephen Smith, Tia Barnes, Lourdes Santiago 

Poventud, Pam Chalfant, Donna Pitts, and Jeisha Gleaton, 2013)。8 SEL 原先針對有

行為問題的學生而設計，之後納入學校課程，在中小學推行。 

 

推行 SEL 課程面臨不同挑戰，學校和教師均有各自的顧慮。對學校來說，師

資及 SEL 課程測量標準成了主要關注問題。前者憂慮沒有合資格或博學的教師任

教；後者對 SEL 課程測量標準提出疑問，例如，這些社會—行為介入

(Social-behavioral Intervention) 課程難有可靠和準確的測量標準，沒有最低分數

要求(Cutoff Scores)。學校氛圍也難以測度；其次，學術科目有一個特定的能力指

標，SEL 的指標卻分散，研究者難以分辨哪些對問題學生最有益處。再次，課程

還有一個難以準確測量的原因，就是牽涉其它家庭、社區等因素影響。測量介入

課程最好能以課程目標作根據，假如結果摻雜其它因素，難以判斷介入課程的成

效 (Karen Callan Stoiber, 2011)。教師是教學前線工作者，他們有許多疑惑，諸如，

灌輸孩子價值觀念屬於家庭事情，不歸學校管；教學會侵犯家庭私隱；問題學生

越來越多；學生不接納課程；家長不支持；學校課程已飽和，不能額外增加教學

時數 (Maurice J. Elias, Linda Bruene-Butler, Lisa Blum, Thomas Schuyler, 2000)。以上

所述是美國某些中學實踐 SEL 課程出現的疑難，值得我們參考。 

 

Daniel Goleman 認為情感自我控制及同理心是情感智商顯著的特徵(超過認

知能力) (Daniel Goleman, 2005)。情感自我控制及同理心也可以說是 SEL 課程兩項

重要的思想內核。中國道德哲學作為一種完整的思想體系具備以上兩者內容。本

文建議以傳統道德哲學建立我們有關情感控制的理論並應用於大、中、小學語文

及相關文化科目的教學上。為了驗證中國道德哲學具備心理學上情感控制的思

想，我們採取 Kim L. Gratz 及 Lizabeth Roemer 兩位心理學學者歸納有關情感控制

的四項指標作為測量的依據。Kim L. Gratz 和 Lizabeth Roemer 的理論有四點：1

意識及明白到情感；2 接納情感；3 當經歷負面情緒時能控制衝動的行為並能達

到設想的目標；4 能夠根據情況運用恰當的情感控制策略具彈性地調節情感反應

以達到個人目標及當時的需要 (Kim L. Gratz and Lizabeth Roemer, 2004)。情感控

制一般指個人能調節、控制情緒為了一己的健康及保持與他人和社會之間的和諧

關係。以下先分四點論述中國道德哲學與情感控制相關的內容思想，之後，我們

再與以上所列四項指標作比較。 

 

一、 反省與三思後行 

反省與三思後行是儒家思想兩項檢討生活行為的重要手段。此兩者是保障日
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常行為符合道德標準的思想機制。反省是對已發生的行為作檢討，意即一種對我

們過往生活中說話、行為、思想、情感的重新審視及認識過程，用以調整、糾正

不恰當、錯誤的行為在將來發生。反省行為將一己的言行舉動、情緒表現等當作

客觀對象進行檢討及評核。道德必須作為反省的標準。曾子曾講過： “吾日三

省吾身：為人謀而不忠乎﹖與朋友交而不信乎﹖傳不習乎﹖” (〈學而〉) 引文

稱每日需要反省的生活內容分別為：為別人出謀劃策、提意見；與朋友交往、相

處；對待老師傳授的知識三個方面。 此處 “忠”、 “信” 既指德目又指情感態度：

一、檢討需 “忠” 、 “信” 兩德目作準則。二、在社會上與人交往講求的情感

態度，朱熹解“忠”為盡己，指專一為別人著想；“信”指真誠無欺。孔子講 “內

省”，也講 “求諸己”，見以下三例： 

 

子曰： “內省不疚，夫何憂何懼﹖” (〈顏淵〉) 

 

子曰： “見賢思齊焉，見不賢而內自省也。” (〈里仁〉) 

 

子曰： “君子求諸己，小人求諸人。” (〈衛靈公〉) 

 

“內省”與“求諸己”涵義相近，即對自己的生活言行、思想進行檢討。檢

討的目的在不斷改進、提高自己的道德修養，實踐 “日新” 的哲學。“內省不疚，

夫何憂何懼﹖”一句出現三個情感詞語 “不疚”、 “憂” 和 “懼”。不疚是反省的

結果，是何憂、何懼的情感前提。不疚能減輕生活上壓力，如憂慮、恐懼、疑惑

等情緒，需要盡己責任、無愧於人(與 “三省吾身” 呼應)。要做到 “不疚”，需實

踐道德生活，令心靈平靜舒坦，與〈述而〉篇稱 “君子坦蕩蕩，小人長戚戚” 意

同。孟子也講“求諸己”、 “自反”。孟子強調 “思” 對發掘人的善端的功能，

所謂 “思則得之，不思則不得” (〈告子〉上)。故此，孟子的哲學重視反省。 

 

孟子曰： “愛人不親，反其仁；治人不治，反其智；禮人不答，反其敬。

行有不得者皆反求諸己。” (〈離婁上〉) 

 

發而不中，不怨勝己者，反求諸己而已矣。 (〈公孫丑上〉) 

 

以上兩例說明自我反省中主體的對象化及客觀化，當行事不順心的時候，須

反省一己的行為、思想及情感表現。愛人但人不親近，則須檢討一己愛人之心；

恭敬有禮對待別人但人不回報以禮，則須檢討一己恭敬之心。 “仁” 和 “敬” 都

是道德情感。治理政事但不如理想，則須檢討一己的思想、措施是否合適；射箭

技不如人，則須檢討一己是否鍛鍊充足或犯了甚麼錯失。我們不必將不悅、怨恨、

憤怒、悲傷、失落等情緒掛在臉上，須正確理解事情的真相，保持樂觀和自我完

善的態度。如果我們的確做得不夠好，那麼，以後可以做得更加好一些。 
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三思後行是一種防禦措施，強調控制衝動、魯莽和疏忽以達至恰當地行動及

表達情感。三思後行須根據一系列道德規範行事。子路有一次問孔子， “聞斯行

諸”？孔子認為子路衝動魯莽，故勸他 “有父兄在，如之何其聞斯行之？” (〈先

進〉) 意思是先向父兄徵詢意見，目的是減低犯錯誤的機會。我們不妨稱這是一

種緩衝的策略，多了一道防線。當情況不明或心存疑惑，不要立刻讓情緒操控自

己，可先向父母、師長、朋友商議。這種防禦策略，孔子提出 “九思” 的建議，

與〈洪範〉五事相近，茲將兩段原文引錄如下： 

 

君子有九思：視思明，聽思聰，色思溫，貌思恭，言思忠，事思敬，疑

思問，忿思難，見得思義。 (〈季氏〉) 

 

五事：一曰貌，二曰言，三曰視，四曰聽，五曰思。貌曰恭，言曰從，

視曰明，聽曰聰，思曰睿。（《尚書‧洪範》） 

 

“視思明”、 “聽思聰”、 “疑思問”三者有預防因誤解而產生錯誤、矛盾從而

生發怨恨、不滿、自責等負面情緒。看和聽的時候要問自己是否看清楚了和聽明

白了，產生疑問的時候要消除疑慮。這是主體對外界認識持認真、謹慎的態度避

免不必要的情緒困擾或緊張的人際關係。 

 

  “色思溫”、 “貌思恭” 兩者要求自己保持平和的心境和態度， “溫” 和 “恭” 

是兩種情感，由內心表現於外在的容貌顏色。這裡有兩個些微的差異：一、“溫” 

和 “恭”內化為道德修養；二、控制和調節好一己的情感。“言思忠”、 “事思

敬”、 “見得思義” 三項是道德行為，言行要忠敬，有利益的時候該反省是否符

合道義。此三項與情感管理距離較遠不贅述。 “忿思難” 牽涉情感控制方法，先

設想後果，以結果的不快和艱難壓制一己憤怒的情感。首先，主體充分認識到當

時憤怒這一種情感和將要發生的後果。其次，憤怒情感產生後，理智參與了分析、

判斷、協調，發出憤怒與否由理智衡量後決定(承擔發怒的後果)。這裡還存在一

個道德問題，如果憤怒由於認識到不公義或醜惡的事情而發生，因憤怒而產生的

後果是否阻礙了公義行為的實踐。孔、孟都主張 “殺身成仁”、 “捨身取義”，相

信兩位絕不會委曲求全、見義不為。〈洪範〉記錄的五事與孔子的話基本相同，

只增加一項 “思”，要求思考須明智。 

 

二、 節制觀念 

儒家思想追求一種平和的情緒狀態(中和)，因為古人相信 “中和” 才能培養

道德。相反，不能保持 “中和” 便影響、妨礙道德行為的產生。此關鍵在於防止

思想、情感走極端。調和及節制劇烈的情感以達到行為表現恰當。中國哲學思想

強調節制，這是我們的文化傳統。孔子說過： “克己復禮為仁” 。(〈顏淵〉) 實
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踐仁德需要克制一己的欲望及情緒，換句話說， “克己” 即主體作為軀體的主宰

者，並非受控於欲望及情緒。從此意義上講，“克己”乃主體獲得自由的必要手

段，超越動物本能的制約，引領我們步入道德的生活。“克己”思想的哲理化、

形上化發展成了〈中庸〉的 “中和” 觀念。經文云： “喜、怒、哀、樂之未發謂

之中；發而皆中節謂之和。” (〈中庸〉) 古人相信人性中喜、怒、哀、樂的情感

處於靜態的時候是善的，當它們(與人、事、物接觸)處在動態中則需要節制，以

符合社會的道德規範和價值觀念。這種 “中和” 觀表達了一種平衡思想(恰到好

處)，不走情感極端，在個人而言保持人體的小平衡；在社會、國家而言則保持

整體的大平衡。小平衡與大平衡是一致、一體。從小平衡、大平衡以至天地、宇

宙的圓融，此乃〈中庸〉講情感控制的哲學背景，與西方心理學相異。節制先需

要明白一己的情感狀態，意即認識到情感的失衡需要調整、糾正。此管理機制必

須以道德作為準繩，我們在生活上須保持警惕、謹慎、節制的態度以省察一己的

心理狀況。〈大學〉篇從認識論的角度也探討過情感控制的問題，茲引錄原文如

下： 

 

所謂脩身在正其心者：身有所忿懥，則不得其正；有所恐懼，則不得其

正；有所好樂，則不得其正；有所憂患，則不得其正。心不在焉，視而

不見，聽而不聞，食而不知其味。 

 

引文稱 “忿懥”、 “恐懼”、 “好樂” 和 “憂患” 四種情感干擾我們對事物的認識，

如果不能專注，則視覺、聽覺、味覺均失去準確認知的能力。以上四種情感引起

我們體內連串的生理反應，影響正常思維活動。〈大學〉並沒有提出防止情感干

擾的具體方法。我們補充說明一點，〈大學〉還有論述五種令人產生偏私的情感，

妨礙我們待人處事的公平、公正。 

 

人之其所親愛而辟焉，之其所賤惡而辟焉，之其所畏敬而辟焉，之其所

哀矜而辟焉，之其所敖惰而辟焉。(〈大學〉) 

 

所謂 “親愛”、 “賤惡”、 “畏敬”、 “哀矜”、 “敖惰”，即親愛、厭惡、敬畏、憐

憫、怠慢五種情感。糾正導致偏私的各種情感須從道德培養著手。 

 

孟子談及自己四十歲時能夠做到不動心。他在〈公孫丑〉上篇論述志、氣的

關係，此有助理解上文〈大學〉篇正心的問題。孟子認為人的心志是主帥，氣作

為身體的能量須服從心志的調配與安排，他的方法是 “持其志，無暴其氣”。一

旦氣佔據了主導地位則擾亂心志、情緒起落不定，趙岐解釋 “暴其氣”為 “妄以

喜、怒加人”，9意即情緒不加節制，對人喜怒無常。孟子稱： “志壹則動氣，氣

壹則動志也。今夫蹶者、趨者，是氣也，而反動其心。” 孟子舉了摔倒和奔跑為

                                                      
9
 趙岐注、孫奭疏，《孟子注疏》，《十三經注疏》，(北京：中華書局，1991 年)，第 2685 頁。 
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例導致驚恐、氣喘、心跳等反應，說明志與氣互相牽引，氣會反過來影響志，干

擾我們正常的思維、行為。10 孟子主張以堅強的意志及道德培訓作為控制負面

情感的方法。孟子採用了 “自反而縮”、 “養勇”、 “集義”11 來表述培養道德勇

氣、大丈夫精神的重要意義。12此處 “暴其氣” 可以理解為各種干擾我們正常思

維、行為的生理反應及情感，孟子 “持其志” 強調以堅強的意志力去抵抗、克服

心理、情感的各種弱點。他主張堅毅、勇猛的人生態度。 

 

三、 接受一己情感 (Acceptance of Emotions) 

所謂接受一己情感指認識並適應一己的情感狀況，個人理解這種情感狀態的

心理特徵。儒家思想高度關注人類際遇的問題，故此，對命的探討最為發達。自

我實現的理想與現實的挫敗構成的人生落差是儒家話語裡經常提及的主題。先秦

時代儒學思想家為處理人生的糾結和鬱悶發展出一套人生哲學觀念。孔子稱 “五

十而知天命” 。(〈為政〉) 命是指生的限制和極點。五十是人生自我實現的最高

年齡界線(今天界線可以推遲十至十五年)。由此而知， “知天命” 實際上指用接

納一己生命極限以消弭箇中失落、怨恨、悲哀等情感的一種精神解脫方法。在〈堯

曰〉篇，孔子說過： “不知命無以為君子”。朱熹引程子對這一句話的解釋：“知

命者，知有命而信之也。人不知命，則見害必避，見利必趨，何以為君子？”孔

安國則理解為：“命，謂窮達之分也。”13 程子從內在道德使命的角度解釋，

而孔安國從際遇的角度解釋。古人對命的理解實際上包含了孔、程兩家解說。性

是生命特徵的最高總和，而命是在性的特質中顯現出來的限制與極限。故此，我

們看到命背後兼具形上及命理上兩層意義。 “知天命” 是理智認知人生的過程，

從探索、認識、認同一己人生的結果。此包括清楚認識一己情感和心理狀態並尋

求心靈的平靜與慰藉。孟子在〈盡心〉篇發揮了孔子 “知天命” 的思想，提出性

與命互為制約的觀點。性指主觀追求，命指天給予人的安排(包含內在使命)。片

面地強調前者會產生唯利是圖、不擇手段的問題；片面地強調後者則陷於怠惰和

相信宿命。我們經過努力不懈的奮鬥仍然無法達成目標，在此前提下，那麼，我

們須要安身立命。趙岐解 “立命” 為：“修正其身，以待天命”。此處 “命” 與孔

子的 “知天命” 的命意同。關於命的議題，儒家思想始終關懷人的不遇及挫敗情

感，我們須安然接納這些情感，並理解一己的限制及極限化解人生的苦悶及糾結。 

 

四、恕道 

儒家思想關懷別人的情感和個人自我實現，我們稱之為恕道。恕道有益於我

                                                      
10

 趙岐認為： “志氣顛倒，顛倒之間無不心動而恐矣。” 
11

 趙岐釋 “宿” 為 “義”。趙岐解 “集義” 為 “言此浩然之氣與義雜生，從內而出”。 
12

 孟子比較了北宮黝、孟施舍與曾子的勇，認為北宮黝之守氣不若孟施舍之守約，孟施舍之守

約不及曾子之守約。孟子推崇曾子的勇氣。朱熹在《四書集注‧序》指出《大學》是曾子言論而

門人筆錄。孟子剛勇的人生態度可能發揚了曾子的精神。孟子強調意志力克服負面情感，可能與

《大學》正心論有關。 
13

 見程樹德，《論語集釋》，(北京：中華書局，1992 年)，第 1377 頁。 
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們關切別人的情感，也有助控制好自己的情緒。孔子說： “己所不欲，勿施於人” 

(〈顏淵〉、〈衛靈公〉)，又說： “己欲立而立人，己欲達而達人” (〈雍也〉)。忠

與恕是仁德的內涵。有子認為 “孝弟也者，其為仁之本與” (〈學而〉)，即親情

如孝與弟是仁德的根本。家庭生活及親情是人感知外界的必然依據，故此，恕以

自己的情感經驗作為基礎關懷別人。恕道是一種愛人的哲學，表現在：一、關注

別人的自我實現；二、照顧別人的感受。《大學》講 “絜矩之道”，經文云： 

 

所惡於上，毋以使下；所惡於下，毋以事上，所惡於前，毋以先後；所

惡於後，毋以從前；所惡於右，毋以交於左；所惡於左，毋以交於右。 

 

以上引文是指“己所不欲，勿施於人”的意思，即恕道。孟子也說過： “強恕而

行，求仁莫近焉” (〈盡心〉上)。 

 

我們將儒家思想有關情感控制的內容與 Daniel Goleman 情感智商理論、SEL

課程內容及 Kim L. Gratz 及 Lizabeth Roemer 的情感控制理論作比較，列表如下： 

 

 Daniel Goleman

情感智商理論 

Social Emotional 

Learning 

Kim L. Gratz 及

Lizabeth Roemer的

情感控制理論 

儒家思想 

1 自我意識 自我意識 意識及明白到情

感 

*反省與三思 

*節制觀念 

2 自我管理 自我管理 *當經歷負面情緒

時能控制衝動的

行為並能達到設

想的目標 

*能夠根據情況運

用恰當的情感控

制策略具彈性地

調節情感反應以

達到個人目標及

當時的需要。 

*反省與三思 

*節制觀念 

3 社會意識 社會意識  恕道 

4 管理人際關係的

能力 

人際關係管理   

5  作具責任感的決

定 

 恕道 

6   接納情感 接受一己情感 
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SEL 課程根據 Daniel Goleman 的情感智商理論而設計，故此，兩者內容相同，

SEL 多增 “作具責任感的決定” 一項以適應現今多種族、多元化的社會需求，其

中核心思想仍以第 3 項 “社會意識” 為依據。Kim L. Gratz 及 Lizabeth Roemer 的

理論屬心理學研究，3 和 4 兩項關於情感控制的內容能納入 “自我管理” 一項之

中， “接納情感” 一項為 Daniel Goleman 及 SEL 課程所沒有。儒家思想關於情感

控制的意見不能完全相等於當今心理學研究：一、儒家思想是一種道德哲學，非

專門探究心理及情感的學問；二、它有時代局限性。表中的配對該取融通的態度

看待。 “反省與三思” 和 “節制觀念” 兩者兼具 “自我意識”和 “自我管理” 的內

容。恕道兼有接近 “社會意識” 及 “作具責任感的決定” 兩項的內容。儒家思想

重視人倫：君臣、父子、夫婦、兄弟、朋友的關係。許多這些傳統人倫觀念需要

更新，此外，儒家思想較少具有符合當今時代元素的內容如協商解決衝突矛盾、

抵抗社會壓力等，故此，本文暫將 “人際關係管理” 一項作缺乏處理。最後， “接

受一己情感”一項儒家關注人的際遇、命運問題，故此，討論自我實現遭受挫敗

後的情感處理較多。處理方法以反己修身及認同時、命制約，中小學學生難以理

解這些話題。 

 

由上表而知，儒家有關情感控制的思想符合 Kim L. Gratz 及 Lizabeth Roemer

的四項標準，並與 SEL 課程接近，欠 “人際關係管理” 一項。比較的結果使我們

增強了信心：一、我們能夠以先秦儒學思想作為理論基礎建立一套有關情感控制

的教程；二、我們能夠將有關情感控制的思想內容融入大、中、小學語文及相關

中國文化、典籍的教學課程裡。我們需要注意的是，先秦儒學與以上三家觀點最

大的區別在：一、儒家思想是一套完善的道德哲學，有關情感控制的內容不能與

思想體系本身剝離；二、主張道德內化，成為行動的指導思想；三、儒家思想討

論人性、道德問題具有形上意義。我們相信這些區別尤其第一、二點正正是我們

健全、優勝之處。一些西方研究者對 SEL 或相類似的課程提出批評意見。他們的

觀點集中於這些課程缺乏道德培訓。Kristjan Kristjansson 認為以 Daniel Goleman

的情感智商作為教育實踐缺乏實質的道德要求  (Kristjan Kristjansson, 2010)。

Judith Suissa針對英國Wellington College以快樂為教學目標的教育理念 (Anthony 

Seldon, Ian Morris, 2007) 作出批評，認為教育必須與意義及價值相關切 (Judith 

Suissa, 2008)。這種不同的聲音表達了對教育需要考慮更為本質的問題—人的意

義—的訴求。 

 

情感控制是自我修養和實踐道德的手段之一，它本身就是中國傳統思想中的

核心話題。節制是達至平衡的必要手段，古人將平衡視為天地化育、生機蓬勃的

生命原始動力。古人將這種原始動力作一種道德的概括，賦予了它至高的道德屬

性，孟子和《中庸》都頌讚它為誠。如此，生命的平衡力具備了天地的意義。我

們講成己(仁)、成物(知)，前者是道德的自我實現；後者是賦予意義、給予生命、

啟發創造的普遍施行。情感控制具有本體論意義。中國道德哲學高度重視生命的
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道德本質及其創造能動意義。 

 

要改革香港的教育現實並非易事，僅僅強調情感控制只能做到舒緩作用，根

源問題還在於教育政策和政府的倡導 (很多官僚文章)。如果不先將學生和老師鬆

綁，改革好中小學課程和考核制度，世界上沒有靈丹妙藥。將傳統思想活化，並

應用在教育上必須完成兩項大型工程：一、傳統思想資源必須與現今西方心理

學、哲學、教育學等學科結合，與其參照闡發、融會貫通，面向世界。二、走實

證道路，將傳統思想資源融入教學實踐當中，要以調查、研究作為驗證依據，將

檢討、總結而獲得的經驗指導、優化教學實踐。此做法有四種好處：1 建立調查、

研究資料庫刺激本土教育改革及對教育、教學的學術研究。2 走向全球化，本土

的教育經驗和研究成果提供有參考價值的思想資源及經驗，有助提升香港在國際

上的教育地位。3 鼓勵各學科學者對傳統思想資源與教育實踐及相關課題展開研

究，開闢新的研究領域。4 鼓勵學術研究者走入校門，為學校教育提供支援、協

助，達至學術與教學實踐雙贏的成果。此可參考美國 SEL 課程實踐的做法，心理

學家、學者駐校擔當諮詢、指導工作(Maurice J. Elias, Linda Bruene-Butler, Lisa Blum, 

Thomas Schuyler, 2000; Ann Daunic, Nancy Corbett, Stephen Smith, Tia Barnes, 

Lourdes Santiago Poventud, Pam Chalfant, Donna Pitts, and Jeisha Gleaton, 2013; 

Gueldner, Barbara, Merrell, Kenneth, 2011)。 

 

西方心理學對情感控制的研究廣泛而且仔細，出現很多不同的學術主張，如

情感抑制策略 (Suppression)、接受策略(Acceptance)、認知情感策略(Cognitive 

emotion)等。如果必須要為儒家道德哲學中有關情感控制內容命名的話，姑且可

以名為道德訓練策略(Moral Training based Strategy)。儒家道德哲學中的情感控制

不是談治療問題，而是著眼於預防。培養好道德品格減少魯莽衝動及情緒失控，

對個人、社會、國家的福祉起重要功效。 
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