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我們在日復一日的生活中，每個人都有各自的負面情緒，但我們不應該沉溺於此低潮中，

應該勇敢面對它們並轉換成正面能量，這才是讓自己進步的最好方式。 

 

我們要想辦法讓自己成為更好的自己，因為一直處於低潮只會讓自己一直往負面的方向思

考，愈陷愈深甚至會無法自拔。比方說：我們對某人生氣，但對方卻可以不痛不癢地照樣

過日子；我們對某件事生氣，但並無助於這事的改善或往你期待的方式或方向進行。學習

如何管理及控制當下的情緒反應，我想是現代人所面臨的功課，畢竟我們時常生活在壓力

下，從學生時期的大中小考、邁入社會成為新鮮人、步入中年的中年危機、老人後的退休

生活，我們得適應不同階段所面臨的挑戰，而這些挑戰需要我們要打不死的決心去應對。 

 

很多人都說情商比智商來的重要很多，因為它影響到人際關係與處理事情的態度，而這些

都是人生路上必經的過程，取決於我們想要如何過我們的人生？記得聖嚴法師說過一段

話，面對它、接受它、處理它、放下它這句話我常聽我媽媽提起，她說，我們面對事情發

生時，記得這四句話，但希望我是能用正面的想法來歷經這四個過程。如此一來，當我們

踫到困難時，再也不是難過的事了，因為這些挫折也許都是為了我們的將來在累積著能量。

當然，我們要做的不是一味地不生氣，適當的調適與釋放還是很重要的。 

 

當我們想生氣時，先試著深呼吸或者做些運動來轉移生氣的點....其實是有很多方法的，

但千萬不要鑽牛角尖或者找和你一樣負面情緒的人傾訴，因為那會讓你陷入更鬱悶的情境

中而無法自拔。正因為和正面的人在一起是很重要的，所以我們更應該期許自己可以從不

生氣到可以正面思考到可以給別人正面能量的自己！ 

 

社會上近日有些新聞事件，有些人在成長過程中因遇到一些挫折或阻礙，造成心理上的缺

陷，有些人因此躲進網路世界，沉迷於網路遊戲，導致後來的人格偏差，進而產生許多社

會案件。我們常因為這些社會事件的發生感到恐慌，責罵政府或當事人家長，但我們有想

過嗎？我們從小到大，身邊有許多人都需要我們去關心他、拉他一把，我們多一點的關照，

就可能改變差點誤入歧途的人。 

 

真的很希望人世間充滿愛，少點暴戾之氣!對所有事情抱持正面態度，就不會滋生太多負面

情緒去影響自己的言行!家人常說我是脾氣很好的女生，那是因為我覺得很多事情發脾氣是

沒有用的，不僅傷身也無法解決事情，所以何必浪費時間生氣呢 ? 
 



 

 


