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做自己情绪的主人
——《李尚龙：别做情绪的奴隶》读后
（经管吴燕萍，2016年7月12日）
在浏览学校关工委网站6月份的工作动态一栏之后，一院楚惠同学推荐的文章《李尚龙：别做情绪的奴隶》（注：学校关工网站刊发时间：2016年6月4日）吸引了我的眼球。
为什么呢？这篇文章的题目用词很妙！“奴隶”一词让人联想到人作为奴隶被情绪牵着鼻子走的情景，沦为情绪的奴隶何其可怕！

细看，文章讲述了几个小故事，我把它概括为：团队主持人小白因工作上的情绪爆发破坏了朋友的生日宴、姑娘与男友吵架一气之下手机关机把工作晾在身后失去合作伙伴的信任、某世界500强公司的老板因情绪不稳定失去新员工的签约。几个故事说明了在团队工作中，总是被情绪左右的人，或者说，做情绪奴隶的人，到底会吃亏。
其实，不止是在团队工作中的个人，还是自由的个人，被情绪奴隶都会给自己和别人带来诸多不良的影响。例如，于自己，情绪变化无常影响身心健康；于别人，别人也许因你的情绪遭受莫名的不愉快。

被情绪奴隶有着如此不良影响，那么，如何使自己不成为情绪的奴隶，而是使自己成为情绪的主人呢？作为心理学专业的学生，在这里，给大家介绍著名企业管理教育学者平梵的情绪管理三部曲：

第一，正确识别自己的情绪。情绪的种类是很丰富的，有积极的、消极的；有迅速的、缓慢的。提醒自己注意，“我现在的情绪是什么？”是愤怒、暴躁，还是哀伤、忧愁，学会识别自己的情绪。

第二，适当表达自己的情绪。当自己正确识别自身情绪的时候，尝试把这种情绪表达出来，如烦躁的情绪，适当的表达为“我觉得很烦躁，什么都看不顺眼，你有什么办法解决吗”。不适当的表达为随意骂人、摔东西。

第三，以适当的方式释放情绪。释放情绪的方法有很多，有些人会痛哭一场、有些人找三五好友诉苦一番，另些人会逛街、听音乐、散步以免老想起不愉快。要提醒各位的是，释放情绪的目的在于给自己一个厘清想法的机会，让自己好过一点，也让自己更有能量去面对未来。

愿有更多人了解重视情绪管理，了解情绪管理的三部曲，降低因听任情绪酿成的不良影响，做自己情绪的主人！
（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月5日）
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