情緒管理的方法

· 有較強的承受力和包容力，所謂【大肚能容了卻人間多少】 
· 用口頭代替拳頭，把情緒說出來，難過時找人傾訴，生氣時說出來，不要壓抑。 

· 懂得適時紓解壓力，要做到不遷怒第三者，就要學會不傷人又不傷己的紓解壓力的方法。
·  情緒管理不是壓抑情緒,壓抑情緒就像用紙去包火一樣，當忍無可忍時，將一發而不可收拾。  
