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谈谈如何进行情绪调节
——《别让情绪左右你的心情》读后
（一院梁敏怡，2014年10月31日）
今天，我在关工委网站心理园地健康的板块看了叶慧兰同学推荐的《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）这篇文章，让我感触良多。在我看来，关心下一代不仅要在物质上帮助他们，也要在心理、精神方面给予他们关心。
考试挂科了，你会不开心；和舍友意见不合，你会不开心；甚至饭堂阿姨给你的饭菜少了，你也可能会不开心。生活中有太多琐事，这些都可能会引发不良的情绪。所以，进行情绪调节十分重要。不好的情绪有可能会演变坏的心情，从而产生消极的心理，让人一直消沉下去。并且情绪是会传染给他人的，你的负面情绪也可能会让别人陷入消沉当中。文章中提到“这世上会有哪个人没有烦恼呢？生活中有太多的琐事”。没错，人生肯定会有烦恼，如果每一次都是消极以对，那你的人生也未免太悲哀了。“心情是自己选择的”，我就介绍几个调节情绪的小方法。
首先，正确面对压力，积极以对。面对压力时，有人会消极以对，被人生的压力击溃；而有的人，就能化压力为动力，解决问题。压力是有两面性的，用积极的态度面对，能让你收获更多。比如当你挂科了，你也可以把这当成重新学习的机会，我相信，只要你够用心，你的知识会更牢固的。当然，不挂科才是最好的。
其次，宣泄情绪和转移注意。宣泄情绪：当你有了不良的情绪的时候，如果自己不能调节，可以去找值得相信的朋友倾诉，说出自己的烦恼，让他来开导你。虽然他的建议不一定能帮助你，但你发发牢骚，也是可以调适你的情绪的。如果情况太严重了，去心理辅导站找心理老师帮忙也是可以的。 转移注意：当一件事困扰你太久了，你应该暂时把它放下，去听听音乐，看场电影（喜剧）或者欣赏一下大自然，把注意力转移，能有效放松你疲惫的身体和心灵。
最后，作为一名中医生，我建议可以学习气功，打一段太极，六字诀或八段锦都可以。练气功最讲究心平气顺，练习过程中，随着呼吸，你的身体会慢慢放松，焦虑的情绪就会慢慢远离你。思绪放轻松，人自然会变得轻松自在。如果同学不想动，也可以练习静功，静坐，调息，冥想，最后达到调神，这能让你有如稀重负的感觉，心情就会舒畅。
希望我的小方法能对同学们有用，心情是自己选择的，用开心的心情去度过每一天吧！
（注：学校关工网站刊发时间：2014年10月4日）
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