【信息反馈】

我的情绪我做主

（经管朱丽芳，2014年10月25日）

在学校关工网站上看了经管叶慧兰推荐的《别让情绪左右你的心情》（注：学校关工网站刊发时间：2014年10月22日），心有所感，我们在生活中遇到或多或少的事情，会让我们情绪失控，不经意间自己的言行举止就会对他人产生伤害。所以，学会控制自己的情绪非常重要。
还记得有名的“踢猫效应”吗？故事是这样的：某公司董事长为了重整公司事务，许诺自己将早到晚回。有一次，他在家看报太入迷以至忘了时间，为了不迟到，他在公路上超速驾驶，结果被警察开了罚单，最后还是误了时间。这位老董愤怒之极，回到办公室时，为了转移他人的注意，他将销售经理叫到办公室训斥了一番。销售经理挨训之后，气急败坏地走出老董办公室，将秘书叫到自己的办公室并对他挑剔一顿。秘书无缘无故被人挑剔，自然是一肚子气，就故意找接线员的茬儿。接线员无可奈何垂头丧气何地回到家，对着自己的儿子大发雷霆。儿子莫名其妙地被父亲痛斥之后，也很恼火，便将自己家里的猫狠狠地踢了一脚。从这个故事可以看出，情绪是具有传染性的。生活中，每个人都是“踢猫效应”长长链条上的一个环节，遇到低自己一等地位的人，都有将愤怒转移出去的倾向。当一个人沉溺于负面或不快乐的事情时，就会同时接收到负面和不快乐的事。当他把怒气转移给别人时，就是把焦点放在不如意的事情上，久而久之，就会形成恶性循环。
生活中，我们易受到别人的消极情绪影响，又将这种消极情绪传递下去，影响自己与周围人的心情，学习和工作效率。其实，我们为什么要拿别人的错误来惩罚自己呢？开心是一天，不开心也是一天，昨日已逝去，明日永远都到不了，我们能够把握的就是今天。既然伤心也是一天，开心也是一天，我们为什么不用自己最好的状态来迎接新的一天呢?要知道我们情绪给自己、他人带来的影响是不可逆的。
有这样一则著名的故事：有一个脾气很坏的男孩，他父亲给了他一袋钉子，并且告诉他，每当他发脾气的时候就钉一个钉子在后院的围栏上。第一天，这个男孩钉下了37颗钉子。慢慢地，每天钉下的数量减少了，他发现控制自己的脾气要比钉下那些钉子容易。于是有一天，这个男孩再也不会失去耐性，乱发脾气。他告诉父亲这件事情，父亲又说，现在开始每当他能控制自己脾气的时候，就拔除一颗钉子。一天天过去了，最后男孩告诉他的父亲，他终于把所有钉子给拔出来了。 父亲握着他的手，来到后院说：“你做得很好，我的好孩子。但是，看看那些围栏上得洞，这些围栏永远不能回复到从前得样子。你生气时说的话就像这些钉子一样留下疤痕。如果你拿刀子捅别人一刀，不管你说了多少次对不起，那个伤口将永远存在，话语的伤痛就像刀子的伤痛一样令人无法承受。
所以说，消极情绪带来的影响是不可逆的。当你在非常生气的时候，伤害了别人，即使你以后道多少次歉，这些给人带来的伤痕依旧存在，就像钉子钉下的洞。我们要做自己情绪的主人，努力控制好自己的情绪，别让自己成为自己消极情绪的奴隶，也别让他人的情绪轻易地影响你，我的情绪我做主。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年10月27日）
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