你是如何處理情緒的？

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。
