【信息反馈】
你能控制情绪，才能控制人生
——读《最好的情绪，要留给家人》有感
[bookmark: _GoBack]（一院张琪，2017年6月16日）

浏览关工委网站“心理健康”栏目【情绪管理】系列一院庄振杰推荐的一篇文章——《最好的情绪，要留给家人》（注：学校关工网站刊发时间：2017年6月16日），颇有感触！
一位妻子、母亲在外受了多大的气，都忍住委屈的泪水，不把消极的情绪带给家人。“情绪的管理，角色的合理切换，是我们应该学会的，毕竟我们应该把好的情绪留给我们最亲的人。”不仅如此，能控制好情绪的人，才能控制人生。
人可以穷，但不能糙；什么都舍不得扔，还谈什么生活品质……
如今，大家越来越注重自己的生活品质了。很多人在谈及生活品质时，似乎更多提到的是“衣食住行用”，却忽略了情绪对生活的影响。
据我了解，遇事心浮气躁、爱发脾气、容易受负面情绪和他人情绪影响、自卑内向委曲求全……所有不懂管理情绪的人，生活品质都不高。
在公司受了委屈，回家便忍不住朝家人发脾气；
跟伴侣闹矛盾，会不自觉迁怒于孩子；
遇到事情容易焦虑不安，所有情绪都无声息压抑在心里；
更甚者，像社会新闻里的那些人，一时没控制好情绪便举起凶器刺向陌生人……
有情绪是本能，但管理好情绪是本领啊！不擅于管理情绪的人，不仅会使生活品质大打折扣，还会伤身劳神，影响身体健康、工作发展、家庭幸福……
人生在世，谁没有些“小确丧”？清晨，你气喘吁吁冲向公交站，车子却刚好开走。你叹了口气，连连怪自己为什么没有早点出门，只能等下一班车。车来了，你在座位上心急火燎，下车的时候恶狠狠撞倒了一个路人。他破口大骂，你也毫不示弱。两个人纠缠了半天，等你到了办公室，半个上午都过去了。真丧气。你气哼哼坐到座位上开始工作，因为带着情绪凶了客户，丢了一笔生意。老板把你叫到办公室，痛批一顿。你气得胸口疼，好不容易捱到下班，一回家看到孩子把家里搞得乱七八糟，老公却好像没有看到一样，翘着二郎腿在沙发上打游戏……你满身疲惫，满心怒火，把孩子抓过来打了两下屁股，他哇哇大哭。你吼了老公一声，他还莫名其妙。你又累又饿，坐在沙发上泪如雨下，觉得生活真没意思。
有那么一句话说，一个人在世间永远需要两种能力——好好说话和情绪稳定。这世间有些东西是我们无法改变的，比如生老病死，悲欢离合。但也有些事情，是我们踏踏实实去努力，就能一步步变好的，比如一个人的学识、工作、外貌和格局。
你能控制得住情绪，就能控制得住你人生中，会慢慢变好的那些部分。
积极地去改变，哪怕是最微小的进步，也比站在原地，困于抱怨和愤怒要好。最大的幸运，莫过于通过一天天的努力，看着事情一点一点地变好起来。 
（注：学校关工网站刊发时间：2017年6月30日）                                                                                                                                                                  
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