國立竹南高中九十二學年度週會專題講演（92.9.17.）
講題：生氣了！怎麼辦？－－談情緒管理
主講人：彭金龍（主任輔導教師）

    引言

校長、各位同仁、各位同學：

大家好！今天想和大家報告的主題是：生氣了，怎麼辦？上學期曾經和同學談過一個主題：談生論死，討論生命的價值與對生命的尊重。但是，當我們自己所擁有珍貴的生命之後，要如何保護生命和善用生命，就成了我們大家一生必修的功課。

當我們翻開報紙，看看社會新聞，每天都有層出不窮的兇殺案件，再看看其中內容，常因一時的生氣，找不到健康的發洩方式，而採用了非常不智，傷人又傷己的發洩方式，而造成很多無可彌補的遺憾。

台北縣蘆洲市大囍國宅一百多戶居民，只因一對夫婦在半夜一點爭吵賭氣，先生將汽油洒在中庭門口，太太自己跳進去點火自焚。結果太太百分之九十五的皮膚燒傷，同一棟大樓有13人燒死，七十多人受傷。這麼嚴重的意外事件豈是自焚的夫婦始料所及的。接下來的巨額賠償和牢獄之災，他們那裡承受得了。

如果當時夫妻都能延緩雙方歧見的解決，不把情緒和衝突無限上鋼，就不會造成情緒失控，而走向不是你死就是我亡的地步。當一個人情緒失控的時候，講出來的話一次比一次尖銳，責備的話語一次比一次誇大，最後不是造成家俱的嚴重破壞，就是自殺或殺人，事後都會後悔，而且造成無可彌補的傷害，其中的嚴重性是當事人所始料未及的。

各位同學，在本校同學與同學相處的過程中，難免會有不愉快的情緒產生，有些人很懊惱自己的情緒常常跑出來鬧事，就會越來越討厭自己，越來越不敢和同學交往。有些人卻能面對自己的情緒，掌控自己的情緒，在不傷人也不傷己的情形下，平和的表達自己的情緒；不但不會鬧事，反而可以表達出自己的特質，讓你的朋友或同學更了解你是怎樣的一個人，相知更深，同學之間的情誼更為親密。

情緒是什麼？

情緒是人性的一部分，在大腦的內部，分為左腦和右腦，大家都知道左腦在管身體的右半邊，右腦在管身體的左半邊；但是我們忽略了大腦的另一個分工，左腦掌管語言、文字、邏輯、數學、順序因果等理性的範疇，右腦則是掌管節奏、旋律、音樂、圖案和想像力等感性直覺的部分。

按理說，我們的教育必須左右腦都要照顧到，但是學校教育卻常常忽略感性的右腦，只重視理性的左腦，使得我們的E Q的教育一直落在IQ的後面。

從小我們的父母比較重視教導我們應該做什麼？告訴我們什麼是對的，什麼是錯的。比較少問到我們喜歡什麼？我們的感受是什麼？

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。

感覺自己是面對自己的情緒的第一步，現在我們大家一起來感覺一下自己。

第一個動作是請大家坐正，上身坐正，腳底踩實在地上，兩手放在大腿上，自然輕放，不要用力，頭正正的放在頸部上面，全身放鬆。

第二個動作是閉上眼睛，閉上嘴巴，停止與他人的任何聯繫，閉上眼睛才能感覺到完全的自己，用你的觸覺和聽覺來感受一下你和你所在的空間的關係。

（前兩個動作再說一遍）

第三個動作才是真正的感覺自己。（開始放音樂）
第一步：感覺一下你的臀部與坐椅的接觸之處，那個地方的感覺如何？

第二步：接著請你感覺一下自己的肢體互相碰觸的地方，手和腿的接觸之處感覺如何？你的背部和椅背的接點感覺如何？你的腳底踩在地面上的感覺如何？

第三步：感覺一下身體所佔據的空間，你的身體所佔的空間大不大？你的身體與整個空間的接觸面有什麼感覺？

第四步：感覺一下你的呼吸，慢慢的吸氣，再慢慢的呼氣，很均勻的吸氣，再很均勻的呼氣。

最後一步：請你繼續剛才的四步動作，讓你的身體完全的自主，完全的感受你自己的存在，完全感受到你的全身的感覺。現在開始一分鐘，只有音樂陪著你對身體的感覺，全然的感受一下你自己。開始－－

停！請你睜開眼睛，身體動一動，回到中正堂的講演中來。
各位同學：世上每一個人都是獨一無二的，每一個人的感覺和想法都要受到尊重，同樣的每一個人都要尊重別人的想法和感覺。
當我們面對一件不合理或不愉快的經驗時，如果採用自我壓抑的處理方式，將會影響你接下來的心情和你的人際關係，是一種自我傷害的不符合心理衛生的行為。

現在舉個例子來說明：

例如：你到加油站告訴站員你要買兩百元的汽油，結果站員加了五百元的油，而向你要五百元。這時候你會怎麼做？

1.算了吧！反正已經加下去了，就給他五百吧！（但是心理卻氣得要死）

2.只給站員二百元，而且告訴他，你剛剛只要加二百元汽油而不是五百元。

3.告訴站員說你只要加二百元，超加汽油是不可以的，為了不讓你賠錢，我還是給你五百元，但是下不為例。

請問各位同學：你會採用那一種方式回應？第一種的請舉手，第二種的請舉手，第三種的請舉手。

第一種直接給他五百元是委曲自己，成全他人。如果在你的內心一點生氣也沒有，也不責怪他，採用第一種方式是可取的，但是如果因此而使你接下來的心情大壞，本來高高興興出門，第一件事就碰上不愉快的事，第一種做法就不符合心理衛生。第二種讓對方受到賠錢的懲罰，第三種則至少把生氣說出來了，接下來的心情會比較舒服。

當我們面對任何人是否都能將心中的感覺說出來呢？面對你的同學、朋友、老師、父母是否都可以做到呢？這是一種自我訓練，一種自我表達能力的練習。

 情緒是沒有國界的，不分種族、性別、老少、每個人的情緒都寫在臉上，甚至連貓、狗等動物都一樣，都可以從臉上表情看出牠的情緒狀態，最容易看出來的表情有六種情緒狀態：1.快樂、2.悲傷、3.害怕、4.驚訝、5.憤怒及6.厭惡。當我們要和人講話或聊天前，先要看看對方的情緒狀況是否適合聊天，是否開得起玩笑。

以下就請各位同學看看那一種表情代表那一種情緒狀態。（打出六張照片）
1.快樂、2.悲傷、3.害怕、4.驚訝、5.憤怒、6.厭惡

看人臉色並不是牽就別人，而是講求溝通的效率和學會保護自己；察言觀色則是更進一步掌握自己、掌握溝通情境，主宰人際溝通過程的進行。

有人說：知人容易知己難，我認為：觀察別人容易觀察自己比較難，因為觀察別人可用肉眼，觀察自己不能用肉眼，必需用心眼，可是偏偏心眼很容易受到情緒所蒙蔽。當你面對一個人，他已經血流加速、心跳加快、呼吸急促、眉毛緊皺、嘴角下垂、拳頭緊握、肌肉緊繃，一眼就可以看出他非常生氣，你這時想和他討論功課，你不是在討打嗎？除非他先把情緒平和下來，否則不是找人出氣就是找東西出氣。
因此，各位同學，當你情緒過度高亢或是過度低落的時候，都不是做事或下決定的最好時機，此時你唯一可做與必需要做的事就是先把情緒平靜下來。

所謂情緒管理，或是EQ高低，並不是要每個人學習壓抑情緒，而是要學會表達自己的情緒，學會管理自己的情緒，不會放縱情緒去傷害別人或是傷害自己。　

根據EQ研究者沙洛維對EQ下的定義，認為EQ包含有五個部分：

1. 認識自己的情緒，就是情緒的自覺，隨時了解自己處在那一種情緒狀態。
2. 妥善管理情緒。
3. 激勵自己，使情緒有助於工作的完成和事業的成功。

4. 認知他人的情緒狀態。

5. 人際關係的管理，不因個人情緒的處理不當而影響人際關係。 
    其中第二項：妥善管理情緒，最容易被誤解，一般人誤以為壓抑情緒，忍著情緒不發作，就叫做管理情緒。其實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。那不叫做管理情緒，而是壓抑情緒。壓抑情緒是件非當危險的事，它像是一顆不定時炸彈，不知道什麼時候會爆炸。 
    所謂情緒管理，可以分為三部分來說明：

第一：有較強的承受力和包容力，所謂【大肚能容了卻人間多少事】是也。
第二：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。當同學激怒你時，你就說：【老兄，你剛剛說的話，令我非常生氣。】而不要只是握緊拳頭而說不出話來。

第三：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。例如，回自己房間捶棉被或捶枕頭，但不可捶牆壁。去打籃球打到累為止；跑到山上去大吼大叫一番；等等都是符合心理衛生的紓解壓力的方法。
總之，情緒是我們的好朋友不是敵人，是人性的一部分，必須妥為照顧它、安撫它，而不是壓制它、傷害它。中庸上說：喜怒哀樂之未發謂之中，發而皆中節謂之和，喜怒哀樂不可能不發，只要在不傷人又能不傷己的情況下將情緒發洩出來，才能維護心理的健康。我們不必學習古人【一怒而天下】，只要能【怒而不傷】就可以了。
