【信息反馈】

一笑置之
——读《做到不生气，你就赢了》有感
（中药郑少佳，2014年1月20日）

在学校关工网站上阅读了一院练辉莲同学推荐的文章《做到不生气，你就赢了》（注：学校关工网站刊发时间：2015年1月19日），感触殊深。文章主要阐述了无论遇到什么情况，我们都不要生气的观点。

文章说的很对，“气大伤身”，“牢骚太盛防肠断”，生气对身体不好，有害于健康。人生就是一个站在福与祸的十字路口，如果你想拥有一个健康的身体，拥有一个幸福快乐的人生，那么你就必须控制好自己的脾气，调节好自己的情绪，好脾气带来好福气，人生才会好。人生就是这样，脾气好了，福气才会来，好脾气是人生的一座桥，将彼此的心灵沟通。

让好心情永恒！本来就不是所有的人都得了解你，生命中往往有连舒伯特都无言以对的时刻，毕竟不是所有的是非都能条列清楚，甚至可能根本没有真正的是与非。毕竟，生气也是要花力气的，而且生气一定伤元气。没有在最喜欢的时候上身的衣裳，没有在最可口的时候品尝的蛋糕，就像没有在最想做的时候去做的事情，都是遗憾。

无论如何，我们都应随时保持身心愉悦。我们可以通过以下几个途径来实现：

当我们遇到生气的事情时，我们不妨用阿Q的精神调适一下自己过激的情绪，营造一个祥和、豁达、坦然的心理氛围。在不超过自己底线的条件下，“糊涂”一下一些非原则的问题，能提高心理承受的能力，避免不必要的精神痛苦和心理困惑。另外，我们可以用生气了也没用的心理去对待事情，你会发现平静许多。

当我们想发火时，我们不妨试着做一次心理“按摩”，在音乐中逛逛“维也纳森林”、“坐邮递马车”……将帮你平息怒火。

参加体育锻炼可以调节人的神经系统，排除体内一些致郁废物，转移人的注意力，宣泄人的压抑情绪，给人带来一份好心情。 

学会善于发现自身情绪及行为变化，进而积极地心理暗示和提醒自己应追求快乐。有不良情绪体验时，可以通过倾诉等途径进行宣泄。

学会一笑置之，是对自己最好的保护。我们每个人几乎都在说不快乐的事，事业成功的说工作压力大，工作清闲的说这行没前途，没成家的说遇不到适合的人，遇到的却说不合适。幸福像足球一样踢来踢去，烦恼像奖杯一样不可撒手。其实我们拥有的才是自己的幸福，争取的既是希望，失去的只是记忆，而快乐是源自内心...

当有一个无耻的人的行为冒犯了你时，请直接问自己，这世上没有无耻的人存在是可能的吗？这是不可能的！那么，请别要求不可能的事吧！但他的出现，让你更深刻地认识到何为无耻，而避免自己也如此的肤浅和无耻，所谓的无耻，就是无缘无故去骂别人的人，无缘无故去捏造事实去中伤别人，或者，损毁别人声誉的人。这个时候，你应该这样去想这个问题：“如果没有受过教育的人做出无教养无修养的行为，这有什么值得奇怪的呢？”所以，不要去怦怦不平，也不要恼怒生气，一笑置之罢！ 

（注：学校关工网站刊发时间：2015年1月22日）
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