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《空中辅导》为丈夫祷告 

 

 

第 23讲：他的情绪 

 

许多人对情绪都有误解，不知道你有没有听过以下的想法： 

1. 情绪是不好的。 

2. 有情绪意味着一个人幼稚、不成熟。 

3. 我不应该有这样的情绪。 

4. 只要我不去感受情绪，他就会慢慢自动消失，我的心情就会好起来。 

5. 控制和管理情绪的意思就是不要有情绪。 

 

真相是怎样的呢？ 

1. 其实情绪没有好坏之分。 

2. 没有情绪的是机器人，有情绪意味着我们是正常的人类。 

3. 任何情绪都有它存在的意义和理由。 

4. 被逃避的情绪永远不会自动消散，它只会在日后的某一天在你毫无防备时突然爆发出

来。 

5. 情绪管理的目的是在有情绪的时候允许自己感受它，然后重新回到平衡的状态。 

 

亲爱的妻子们，如果我们留心一下，就可以发现在一天之中，自己是有着不同的情绪起伏，

有正面的情绪，如：兴奋、满足、快乐；也有负面情绪，如：焦虑、生气、紧张等等。其实

情绪是人面对不同处境的一种真实表现，而且它就好像一个警示灯，反映着我的内心的情况

和需要，例如： 

1. 当人对身处的环境感到恐惧和不安，就是是反映内心对安全感的渴求，甚至在提醒我们

要远离危险。 

2. 当人感到哀伤的时候，就反映我们因为失去了重要的东西而感到悲伤，需要关心和安

慰。 

 

我们在圣经中也可以看到，创造我们的神同样是有情绪的，祂会后悔、忧伤、愤怒等；诗篇

的内容也会看到诗人不同的情绪表达；而在新约四卷福音书中，也记载了耶稣喜怒哀乐的心

情，例如： 

1. 路加福音 10:21 说：“正当那时，耶稣被圣灵感动就欢乐，” 

2. 约翰福音 11:35，耶稣看见众人为拉撒路的死亡而伤心，祂也哭了。 

3. 马可福音 3:5，耶稣在安息日治病时，有人想找把柄控告他，耶稣因那些人的心硬而愤

怒。 

 

可是传统华人社会并不鼓励男性探索和表达自己的情绪；不少男性自少就被长辈告知要有男

子气概、“男儿留血不流泪”、要坚强、成功、有领导力，遇到挫折或困难时，也不能展现出
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脆弱的样子。所以，一般男性的知识和思考能力在持续成长的同时，情感表达能力可能停滞

在青少年甚至儿童时期。男性其实和女性一样，都能够感受到不同的情绪，但是他们却要学

懂抑制，所以渐渐就不懂得、甚至无法表达自己的情感，随之而来的，也害怕应付别人的情

绪，例如：当面对妻子哭泣或其他情绪的时候，常常会不知所措，然后选择逃避。其实情绪

本身是没有问题的，如果在适当的情境、通过适当的方式表达情绪，对身心健康都有正面的

影响。 

 

亲爱的妻子们，让我们一起来为丈夫拥有健康的情绪和表达方式来祷告守望。 

 

1. 求神引导丈夫有合适的途径处理压力。 

虽然引发情绪有着不同的原因，但丈夫在工作、家庭和生活面对的压力，是引发负面情绪的

主要原因之一。求神让丈夫明白，遇到问题时不需要独自肩担责任和自己埋头解决，反而懂

得向正确的人求助，减轻他的心理负担。也让他在有需要时，身边有合适的人，包括作妻子

的我，可以与他分担。 

 

2. 求神帮助丈夫接纳而不抑压自己的情绪。 

当他遇到负面情绪出现的时候，不会只是否定和压抑自己的真正感受，不会明明是伤心、生

气却假装高兴和没事，或是一直不断压抑，甚至压抑不住而爆发，最终引发其他的问题；也

不会用酒精或其他不良习惯来排解负面情绪；反而愿意学习和了解自己的不同情绪、明白产

生情绪的原因、承认和接纳自己内心真实的感受和需要，以致他的情绪得着真正的照顾。 

 

3. 求神带领丈夫勇敢表达自己的情感。 

无论是高兴、兴奋、难过、沮丧的时候，丈夫也不会忽略自己的情绪、不会认为情绪的流露

是脆弱或不理智、更不需要害怕别人的眼光，愿意和学习通过语言或其它适当的方式表达自

己的负面情绪。也让有一些可以互相分享和表达表达情绪与分享感受的弟兄、导师、朋友，

以致他表达的能力也可以提升。 

 

让我们一起同心祷告： 

 

亲爱的天父：求你让丈夫在你里面有喜乐的心、积极的态度、正面的思想，以致他有稳定的

情绪；在他有负面情绪时，不会逃避或抑压，反而愿意照顾自己心灵和情绪的需要，也求你

帮助我能够了解和接纳他在情绪上的状况和需要，与他同行。奉主耶稣基督的名字求，阿

们！ 


