
【问题探讨】
适度表达你的愤怒
（经管黄秀燕，2017年11月15日）

托马斯•摩尔说“你要理解你的愤怒，最终才能触及它的核心。它有某种深奥的内涵，帮助你让生活变得有意义。如果你确切地知道什么让你生气、你在和谁生气，你就能清楚自己的立场与事情的重点，以及该如何在情感上加以处理。”
是的，懂得适度表达愤怒的人可以掌控自己的空间。在生活中，我们难免会看到形形色色的人，他们处理事情的方式不同，思考方式不同，所以导致结果不同……

有些人总说做人要忍耐，做什么都忍耐，凡事以和为贵，最后自己却被折磨得不成人样，没有丝毫自己的空间，没有存在感；有些人却恰恰相反，脾气暴躁，不能控制自己的情绪，最后身边人都离他而去……现实生活中，这些例子比比皆是，最终受伤的都是自己。

武志红认为，“与关系有好坏之分一样，愤怒也有好的愤怒和坏的愤怒。好的愤怒，直接捍卫了你的个人空间，并最终阻止了一个好的关系向坏的方向发展。坏的愤怒则做不到这一点。”

很多人其实都有一种偏见，认为愤怒都是不好的，不利于人际关系发展的。但是如果从长远角度出发，我们要学会适度表达我们的愤怒。其实最重要的不是宣泄我们的愤怒，而是我们要意识到并理解我们的愤怒，和引起我们愤怒的人或事表达我们的看法，表明自己的立场，捍卫自己的空间。

愤怒属于人的基本情绪中的一种，是人的本能，所以我们并不能过于压抑它，学会适度表达，想想自己为什么会愤怒，深层次理解你的愤怒的来源，或许你会和“愤怒的自己”和解。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年11月20日）
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