【信息反馈】

接纳情绪

  ——读《死气沉沉，皆因你压抑太深》有感

（一院吴昱瑛，2017年4月9日）

生活在当今社会，我们会遇到形形色色的人，面对错综复杂的事物，这就免不了会产生很多情绪。这些情绪或大或小，有人选择压抑，有人选择发泄，但这两者所造成的后果似乎都不太好。在经管黄晓敏同学推荐的文章——《死气沉沉，皆因你压抑太深》（注：学校关工网站刊发时间：2017年3月9日）中，作者告诉我们：对待情绪最好的方式是接纳它，而后采用积极的方式处理它。
事实上，情绪只是身体面对外面世界的一个自然反应，它是潜意识给我们的一个信号。如果我们不去接收这个信号，强行压抑它的话，它就会对我们的身体造成伤害。

对此我深有体会。
今年暑假，我有幸去我们学校第一附属医院血液科当病房志愿者，遇到了一位骨髓瘤患者。经过一番聊天，发现她原本身体是很好的，但是因为几年前丈夫逝世对她的打击太大，多年来一直想不开而抑郁不乐。还为此看了医生，当时医生就提醒她，如果一直这样下去是很有可能得病的。她没有意识到情绪可以给人造成伤害，却没想到疾病真的“光顾”了她，还是可怕的骨髓瘤。我想，如果她早早相信医生的话，不再压抑自己的情绪，或许面对的便是不一样的光景了。
反之，如果我们任由情绪宣泄、愤怒，那我们可能会伤害到其他人。这些例子在我们身边兼简直数不胜数。所以，正确面对情绪的方法，不是管理它，而是看到它，接纳它。
所谓接纳情绪，就是做到能了解情绪，能及时觉察到它，看到它，然后问自己，我可以做些什么？当我们对即将到来的情绪做出足够的分析和判断之后，我们就会采取一些正面的方法，让情绪既不被压抑在心自我伤害，又不爆发出来伤害他人。
学会接纳情绪，不做一个死气沉沉的人，也不做一个暴躁易怒的人。

（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月21日）
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