處理情緒化
處理您的情緒化

1.情緒察知:

先瞭解你情緒大部分都停留在哪裏?

經常使用情緒性字眼、情緒化表達,便會被那種情緒主宰,

情緒就變成你的主人!

我們很容易看到別人在哪裏,不容易看到自己在哪裏,所以

第一步要先情緒察知,瞭解自己是被何種情緒所控,才能進一步

自我調適.

2.情緒管理的第二個認知是:

一個人有多元化的角色與能力.

自信來自於對角色的勝任、對能力的不斷增強.每一種能

力的增強.每一種能力的增加,可幫助你在情緒上更平穩,角色

也越能扮演得好.

3.壓力情境的自覺:

了解自己在哪種壓力情境下,會產生情緒的起伏變化,然後

去調適、去因應.

壓力情境不只存在於狀況而已,更包括人--哪一種人專門、

容易讓你產生壓力情境;一個成熟的人碰上壓力情境一定要少說

話,一說話便容易亂,容易出問題.

4.每個人都需要有深度知已.

深度知己就是可以掏心的朋友,可以分享你各種情緒,而不

需自我保護,這種分享又稱為高度感受的分享,是很坦然把主觀

的看法與感覺告訴別人,所有的情緒都能彼此分享.

5.對過去說再見.

當你內在有恨,傷害一直留存著,你單獨面對自我就有困難,

所有不愉快的經驗都會在腦子裏浮現.

我們要做情緒管理,必須對自己的過去說再見,要放得下,過

去的已經過去了,讓自己有個新的開始.

