我們缺乏情緒教育的環境

當我生氣的時候，父母都說要忍耐，不可以發脾氣；當我難過的時候，父母都說：羞羞臉，哭什麼？有什麼好哭的。但是卻沒有人告訴我，我要如何面對我的情緒，如何消弱情緒，如何迅速化解難過。從小我們都在情緒壓抑的環境中成長，忍耐成了處理情緒的最普遍方式，傳統文化美化成優良的美德；但是，壓抑自己的想法和情緒，勉強自己去迎合權威或是長輩，是對自己心理的傷害，是不符合心理衛生的行為。
