
來談談，逆境



你的AQ高嗎?



• 1.您在職場上被上司要求在短時間內完成一個複雜的項
目，時間緊迫且資源有限，您會：

a) 視為挑戰，積極分配資源並高效完成
b) 感到緊張，但會勉強開始並尋求上司指導
c) 感到壓力巨大，擔心無法完成，拖延開始
d) 列出計劃，分步驟完成，並與同事協作



• 1.您在職場上被上司要求在短時間內完成一個複雜的項
目，時間緊迫且資源有限，您會：

a) 視為挑戰，積極分配資源並高效完成 (4分)
b) 感到緊張，但會勉強開始並尋求上司指導 (2分)
c) 感到壓力巨大，擔心無法完成，拖延開始 (1分)
d) 列出計劃，分步驟完成，並與同事協作 (3分)



• 2. 您與好友計劃一次重要的聚會，但因突發事件（如朋
友臨時取消或場地問題）計劃失敗，您會：

a) 快速調整計劃，尋找替代方案或地點
b) 感到失望，認為無法挽回，取消聚會
c) 將問題視為機會，重新規劃更有趣的活動
d) 感到沮喪，但會嘗試聯繫其他朋友補救



• 2. 您與好友計劃一次重要的聚會，但因突發事件（如朋
友臨時取消或場地問題）計劃泡湯，您會：

a) 快速調整計劃，尋找替代方案或地點 (3分)
b) 感到失望，認為無法挽回，取消聚會 (1分)
c) 將問題視為機會，重新規劃更有趣的活動 (4分)
d) 感到沮喪，但會嘗試聯繫其他朋友補救 (2分)



• 3. 在家庭中，您與家人因財務或未來規劃問題發生爭執，
您會：

a) 試圖溝通，但容易被情緒影響
b) 主動帶領討論，提出建設性建議並達成共識
c) 冷靜聆聽家人意見，尋求共同解決方案
d) 感到煩躁，避免討論並退縮



• 3. 在家庭中，您與家人因財務或未來規劃問題發生爭執，
您會：

a) 試圖溝通，但容易被情緒影響 (2分)
b) 主動帶領討論，提出建設性建議並達成共識 (4分)
c) 冷靜聆聽家人意見，尋求共同解決方案 (3分)
d) 感到煩躁，避免討論並退縮 (1分)



• 4. 您在工作上提交了一份報告，但被同事或上司批評有
許多不足之處，您會：

a) 感到挫敗，認為自己不適合這份工作
b) 分析批評內容，找出可改進的地方
c) 感謝反饋，立即修訂報告並提升質量
d) 接受批評，但內心有些不服氣



• 4. 您在工作上提交了一份報告，但被同事或上司批評有
許多不足之處，您會：

a) 感到挫敗，認為自己不適合這份工作 (1分)
b) 分析批評內容，找出可改進的地方 (3分)
c) 感謝反饋，立即修訂報告並提升質量 (4分)
d) 接受批評，但內心有些不服氣 (2分)



• 5. 您連續數週因工作加班、朋友誤會或家庭責任
感到壓力倍增，您會：

a) 感到挫敗，認為自己不適合這份工作 (1分)
b) 分析批評內容，找出可改進的地方 (3分)
c) 感謝反饋，立即修訂報告並提升質量 (4分)
d) 接受批評，但內心有些不服氣 (2分)



• 5. 您連續數週因工作加班、朋友誤會或家庭責任
感到壓力倍增，您會：

a) 感到挫敗，認為自己不適合這份工作 (1分)
b) 分析批評內容，找出可改進的地方 (3分)
c) 感謝反饋，立即修訂報告並提升質量 (4分)
d) 接受批評，但內心有些不服氣 (2分)



•評分標準

• 5-8分：低逆境商數
您在職場、朋友或家庭的逆境中可能感到較大壓力，容
易退縮。建議學習壓力管理技巧，如時間管理或與信任
的人傾訴，以提升應對能力。

• 9-12分：中等偏低的逆境商數
您在某些情境下能應對挑戰，但持續壓力可能讓您感到
疲憊。嘗試培養積極心態，例如將問題分解或尋求外部
支持。

• 13-16分：中等偏高的逆境商數
您在逆境中展現一定的適應力，能分析問題並採取行動。
繼續保持，並學習更高效的職場或人際應對策略。

• 17-20分：高逆境商數
您在職場、朋友和家庭的挑戰中展現出色的韌性和積極
性，能將逆境轉化為成長機會。保持這種態度，並分享
您的經驗！







走不出，逆境?

所以，我兒啊，你應當在基督耶穌
的恩典裡剛強起來。

(提後2:1)



來吧，逆境！

(a) 不要叫人小看你年輕 (提摩太前書4:12)

(b) 因為你的胃不好，而且身體常常軟弱 (提摩太前書
5:23)

(c) 因為神所賜給我們的，不是膽怯的靈 (提摩太後書
1:7)







來吧，逆境！

3你應當和我同受磨難，好像基督
耶穌的精兵。

(提2：3)



•4當兵的人不讓世務纏身，為要使
那招兵的人歡喜。

(提2：4)





招兵的人





5競賽的人若不遵守規則，就不能
得冠冕。

(提2：5)







•6勞力的農夫理當先嘗果實。

(提2：6)







明白了，逆境。

你要想想我的話，因為凡事主必給
你領悟力。 (提後2:7)






