輕易駕馭情緒
「以和為貴」「忍一時風平讓靜，退一步海闊天空」，這兩句是從小長輩灌輸的名言，也是文化傳承下來的觀念。有時遇到不合理、看不慣的事情或是違反自己的原則時，需要花很大的力氣忍下怒氣，讓自己能冷靜下來。有時也許能成功靠著自己「忍」功而度過，但有時候也會失控而做出無法想像的事情來，而感到後悔。
	在快速變化的時代，人的生活步調也越快速，時常在資訊爆炸與求新求變的環境脈絡中，面對更多複雜的刺激導致情緒起伏難以消化。仲南萍(2002)在<讓心靈想飛就飛>書中有個有趣小故事：有一位在戶政事務所工作的小姐，她有一個習慣，每當與來洽公的民眾發生衝突時，便在筆記本上寫下一個「忍」字，幾年來，已經收集了滿滿一本大大小小的「忍」，最後卻「忍」 出病來。前輩了解她的情形後，建議她把「忍」的筆記本丟了，買一本新的，在右邊和左邊的頁面分別寫上「良民」和「刁民」，以後要是碰到難纏的民眾，便在「刁民」下寫個忍字，凡遇到一位「良民」，就槓掉一個「忍」，無「忍」可槓時，就在「良民」的頁面畫一個笑臉。過了不久，她發現雖然「忍」字不少，但都被槓掉了， 還有許多笑臉對著她笑。這時候她念頭一轉:「原來這世界上，讓我歡喜的人比給我氣受的人還多呀!」後來，她下定決心盡量不寫「忍」字，即使面對「刁民」，也要使出渾身解數讓「刁民」變「良民」，慢慢的，筆記本裡的笑臉越來越多，也對工作越來越有熱忱，更獲得許多民眾的讚許。 
處在有苦難言、進退兩難、依法行事卻得不到諒解的窘境下，如何調適心情，做好情緒管理，以減少負面情緒帶來的困擾，成為相當重要的課題。 以下分別說明管理情緒的幾點原則和方法。
1、 認清自己的情緒
WHAT-我現在有什麼情緒? 能夠適當表達情緒的首要條件是覺察並且接納自己的情緒。覺察自己情緒的方法，可以透過自我的對話，也可以經由觀察自己的肢體動作。如:為什麼我手腳抖個不停，是因為害怕嗎?還是因為生氣?。當然，也可以藉由生理的變化，如:我心跳的好快，因為太緊張了吧!?
而覺察到自己在經驗某種情緒後，更要能接納此種情緒，才不會因為覺得自己不應該有「生氣」、「害怕」等情緒，而不去處理它。 
WHY-我為什麼會有這種感覺(情緒)? 有效的處理情緒須先找出是什麼原因導致情緒的產生。「我到底是為什麼這麼生氣?是因為自己的表現不如預期，所以生氣?還是因為學生根本沒有用心聽我講課?所以我生氣?」、「學生不滿意我的授課，我怎麼這麼難過?是因為被誤解了嗎?還是因為自己心有餘而力不足?」知道情緒發生的原因才能知道自己的情緒是否合理，應該用什麼方法處理或準備。如果認為自己的情緒並不合理， 則可以與朋友、家人分享自己的狀況，尋求他人的意見。 
2、 為自己的情緒負責
當我們釐清了自己的情緒之後，也必須為自己的情緒負責。盡量使用「我訊息」的陳述方式。例如：「我覺得很憤怒」、「我覺得不被尊重」、 「我覺得很難過」，而不是說：「你讓我覺得很憤怒」或「你一點也不尊重我」、「你讓我很難過」。用「你」開頭的句子，會讓對方感到不舒服、被批評與拒絕，也是將自己的情緒歸咎於別人。 
3、 選擇最佳時間和場合來表達自己的情緒 
當強烈的情緒產生時，並不適合馬上表達出來，因為時間和場合可能不適當，且強烈的情緒可能使我們變得不理智，而出現傷害自己或傷害別人的行為或語言。故當強烈情緒產生時，要先設法冷靜下來，等仔細思考過整件事情的來龍去脈，並且盡量設想各種可能性，以及判斷自己的情緒是否合理、該用什麼樣的方式表達後，再找適當的時間、地點表現出來。否則即使引發情緒的刺激是因為別人所犯的過錯，但你馬上在大庭廣眾之下責備對方，並要求他改進，這會讓對方感到困窘，讓他無法適當的回應你的情緒，對旁人也會有不好的情緒影響。
4、 「及早」處理自己的情緒，切勿「收集情緒點券」
[bookmark: _GoBack]傾向壓抑自己情緒的人會影響身體健康，因此，雖然要在合適的時間和地點才表達出自己的情緒，但延遲太久可能造成不良影響，因此我們要「及早」 找到可以表達情緒的時機。情緒點券兌換的「心理贈品」最好不要太大，累積一點、兩點生氣的情緒，兌換得的「心理贈品」可能是發一頓小脾氣或是哭泣一下，這較無可厚非，如果收集了很多情緒點券，累積了很多 沒有處理的情緒，一直到再也無法忍受，兌換贈品的期限到了，此時爆發出來，通常會造成如傷害他人、崩潰、自殺等嚴重的後果。因此我們要選擇合適的時機和地點，儘早把情緒處理掉，而不是累積到不可收拾的地步。 
5、 清楚而具體地分享你的情緒 
與他人分享情緒時，要使用較為簡單扼要的字眼，而不要長篇大論，含糊其詞， 讓對方一頭霧水，並且要忠實地表達自己情緒的強度，不要因為害怕對方生氣，而將自己的情緒打折扣，例如：「我很生氣」、「我很傷心」，確實的表達出情緒和程度，而不是明明很生氣，卻說「沒什麼，有點不高興而已」，因為如此雖然表達出情緒，但卻沒有讓對方正確了解，也無法達到溝通的效果。另外，說明引起情緒的原因，讓對方明白自己為何有此情緒也相當重要。 
6、 其他處理情緒的方法 
除了用溝通來表達與處理情緒外，能運用動態的方法來處理。如：跑步、騎腳踏車、打球、游泳等，幫助宣洩情緒; 也有靜態的活動，如：閱讀、SPA、泡湯等，能使心情沈澱。 此外，創造性的活動，如:繪畫、寫書法、刺繡等，過程也幫助穩定情緒。選擇對自己有益的活動，不以極端的方法與傷害身體方式宣洩情緒，如：借酒澆愁，大吃大喝、沈浸於賭博，飆車、或是大肆購物、把卡刷爆，雖然會獲得一時的心情痛快，但事後卻製造出更多問題，讓人後悔莫及。 
情緒管理並非要大家盡量壓抑情緒，或是做一個從來不在別人面前發脾氣的人，而是應該理解自己會有的負向情緒然後處理它，使自己盡快恢復正常生活。當情緒激起時，可以暫時脫離事情，如：放空、泡熱水澡、與聊開心的事。或進一步思考所做的事情說不定能對自己和其他人會有所助益;也可以思考如何去解決與溝通並實際付諸行動來解決問題。 如果覺得非常生氣，忿忿不平，則不妨做個深呼吸、或找朋友吐苦水來撫平負向情緒。總之，情緒管理最基本的概念是當負向情緒爆發時，個人要先暫停一下，思考下一步要怎麼做，才不會導致不可收拾的後果，同時，平時也要留意什麼樣的行為或活動可以引發自己的正向情緒。另外，也要保持自己的社會支持網絡，一旦遇到不開心的事情，才有辦法讓自己重新開心起來，想傾吐的時候，才有個垃圾桶，想哭的時候，也才有個肩膀依靠。 
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