
《好情緒，讚出來！做自己情緒的主人》
在成長的過程中，你是不是也有過類似的困擾？明明希望自己每天都笑容滿面，但卻難以控制自己的心情？
很多人都說，培養好EQ很重要。沒錯！一個人如果可以及早培養出好EQ，就好比擁有一身好武藝，遇到困難也比較容易克服，原因就在於：好EQ可以帶來好人緣，讓人得到更多的支持與協助。
培養好EQ，其實就是得宜的情緒管理，我的建議是「不要忍」。我認為，不敢生氣的人是懦夫，不會生氣的人才是智者。因此根本之道，就是「找到讓自己不要那麼生氣的方法」。很多時候，生氣都是來自外力引發的，與其回應對方的負面情緒，不如先想辦法了解對方的行為，
或是找對方談一談，透過溝通來解開彼此之間的誤會。
但是，萬一沒有機會溝通呢？比如遇上有人亂按喇叭，或不遵守交通規則，往往就會被弄得很生氣，這時候就要深刻地想一想，生氣對自己有益嗎？如果沒有，那又何必生氣呢？
我在卡內基受訓時，有一位美國講師曾提過一個例子。有天他開車時遇到有人亂超車，他非常生氣且反應強烈，但是，身邊的太太見狀卻哈哈大笑。當他問太太為何要笑，太太回答：「你怎麼會將自己快樂過一天的權利交給別人來決定呢？」這句話讓他冷靜下來細想，是啊，我為何要那麼容易受別人的行為所影響呢？
所以說，遇到實在很生氣的事情時，我們可以有兩個思考角度，第一是，如果別人並非故意，那麼根本不值得生氣；但如果別人是故意的，那不就中計了嗎？無論如何，光只是為了自己好，還是別生氣吧！
正向思考非常重要，對於人生有非常大的幫助，但是顯然又不是那麼容易學習的，其實可以從2個方向來著手。第一是不批評、不責備、不抱怨，看起來很難，所以有人常加上「不可能」來取笑這「三不」。

曾經負責情緒管理的講師提出一個有根據的理論，他曾到監獄去訪問受刑人，大部分的受刑人都不承認自己的錯，並且認為是請到太笨的律師才會入獄，從這個結果來看，批評是不必要的，因為沒有人會接受批評，責備和抱怨也只是徒增負面情緒而已，對人生並不會有好處，既然沒有好處，那就更不必做了。
另外一方面，則是常常給予真誠的讚賞與感謝，「給予」的對象可以是自己，也可以是別人。例如，每天早上起得了床就要心存感謝，人生不如意的事十之八九，不要讓不如意的事來決定生活品質，如果想要過得開心，那麼就要練習凡事讚美與感恩，想要用哪一種態度去面對生活，都是你的決定。
也許有人會反問我，難道你都沒有壓力嗎？這當然是不可能的，每個人都會面對各種不同大小的壓力，所謂的「抗壓性」，指的就是處理壓力的能力。我建議，面對壓力的第一原則就是「活在今天的方格裡」，也是「活在當下」的意思。如果要把未來可能的壓力通通集中在一起，相信沒有人可以承受。
「沙漏是一次漏一粒沙通過瓶頸。」如果我們專注在眼前需要處理的問題，壓力也就會少很多，凡事可以預先安排，但不必過度憂慮。
遇到問題時，先預想事情發展的最壞狀況，自己可否接受？能不能處理？只要可以處理，就不必擔心；如果不能處理，就及早尋求協助。透過冷靜的思路，把事情分析好了，壓力也減少很多。
壓力除了來自外在，也有一些是來自於家庭，青少年又該如何面對呢？我建議大家先想一想，父母會常找麻煩，通常是為了哪些事？有沒有可能在父母「找麻煩」之前，自己就已經解決了呢？最簡單的就是，先把功課做好再上網！先做父母要求的事，接下來才做自己喜歡做的
事，這也是我要提醒各位的，「要接受不可以避免的事實」，因為，父母是一定會管你的啦！
想要做好情緒管理，必須先學會釋放壓力，才不會讓憂慮變成一種習慣。或許可以學學以下的祈禱方式：1、請求上天賜給我勇氣，改變可以改變的事；2、請求上天賜給我平靜的心，去接受不可以改變的事實；3、更重要的是賜給我智慧，去分辨兩者的不同。
想要正確表達自己想法時，要記得緩衝一下，這意思是說，在表達自己意思之前，要先表現對於他方意見的尊重。比如說，我可以了解你為何如此做，或是你這樣想有你的道理，但是我有不同的看法；尤其是對上，不論是員工對主管或是小孩對父母，即使只是同儕或平輩關係，「表達友善」是營造良好溝通氣氛的第一步。我分享一個美國總統艾森豪的小故事：有一年萬聖節，艾森豪因為生病了不能出去討糖，於是就在家裡大哭大鬧，這時祖母就告訴他：「一個人如果可以管理好自己的情緒，比管理好一個國家還了不起！」
希望每個人都可以練習正向思考，培養好EQ，讓自己做自己情緒的主人！                                                 
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