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学会处理自己的情绪“垃圾”

（一院李敏瑶，2016年5月10日）

生活是一首五味陈杂的歌，正如席慕蓉所说的“生命是一条奔流不息的河,我们都是过河的人”，行走在人生路上，我们经历着太多太多的悲喜交集，面对太多生活的无奈和遗憾，酸甜苦辣，百感交织，这就是生活，于是乎，我们每天都会产生不同的情绪“垃圾”，倘若不及时处理这些情绪“垃圾”，就会不断地累积，所以我们要学会做情绪的主人，妥善地处理好自己的情绪“垃圾”。

看了一院汪益艳推荐的《所谓脾气好，就是有能力处理自己的负面情绪》后，虽然这篇文章讲的是在爱情中应该处理好自己的情绪，但是在亲情友情上同样需要处理好自己的情绪。学会妥善地处理好自己情绪垃圾，在我看来，就是高情商的表现。

那么何为情商？是情感智商，朋友们，情商指的是什么？就是情绪商数，情绪智力，情绪智能，情绪智慧。说白了就是你控制情绪的能力，也就是我们经常说的理智、理性，主要是指的你的信心，你的恒心，你的毅力，你的忍耐，你的抗挫力，你的合作精神等与人素质有关的反映程度，简单来说主要是心理素质。

自古以来，评价人的标准，只看一个人的涵养和行事的风格，就知是否能成才，因此你要成为成功的人，除了常识与能力之外，还要看你是否能正确地处理情绪“垃圾”。因此，学会控制自己的情绪极其重要，首先要增强理智感，这样可以使我们遇事多思考，多想想别人，多想想事情的结果，慎重处理。一旦发觉自己出现了冲动的征兆时，及时克制。而克制自己冲动的方法也有不少，例如可以用其他方法转移注意力，或是在课桌上贴上“制怒”的警语提醒自己，嘴巴默念“三思三思”等词，通过时间的缓冲来平息自己的冲动。

佛罗里达州州立大学心理学家罗伊·鲍迈斯特在一次大规模的调查中发现，人们在日常生活中，记住的坏事总比好事多，所以我们就更需要及时地处理自己的情绪“垃圾”，还自己每天一个好心情。

（注：学校关工网站刊发时间：2016年5月17日）
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