第八届“挑战杯” 辽宁省大学生
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疏导我们的情绪
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人都有七情六欲，也会产生各种各样的心理问题及其不良情绪，这不足为奇。问题是我们要学会控制和排除不良情绪，为自己创造一个好的心情。发怒时情绪紧张，能使人很快进入“应激状态”。此时，人绷紧了每一根神经，调动了所有的能量储备，能迸发出比平时大很多的力量。自我控制能力降低，难以理智地处理问题。事实上，极端愤怒是一种精神错乱。每当人气得失去自制时，便会处于精神错乱状态。从病理学角度看，愤怒可导致高血压、潰疡、皮疹、心悸、失眠、困乏甚至心脏病。古语说“怒伤肝，喜伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾”。消极的情绪会使人体内分泌发生变化，导致免疫功能下降。从心理学角度看，愤怒可以破坏相爱关系，阻碍情感交流，导致内疚与沮丧情绪。

在非洲的草原上，有一种吸血蝙蝠，是野马的天敌。它攀附在野马的腿上，用尖利的牙齿咬破野马的皮肤，吸食野马的血，任凭野马怎样暴怒、狂奔、跳跃，蝙蝠也不会掉下来，直到吸饱以后，才会心满意足地离开。而野马却在暴怒中死去。动物学家对这一现象研究发现，蝙蝠的吸血量很小，根本不足以致野马于死地。真正杀死野马的，是它自己的愤怒。所以要学会宽容，不仅要有原谅别人过失的气度，还要培养把握自己情绪行为的能力，掌握情绪疏导方法，对于我们心理健康十分有利。

1、宣泄法    

将消极的激烈情绪释放出来。一个人有了苦恼和忧愁时，千万不要紧锁心扉，独自苦思冥想，而应该把它倾吐出来。对自己的亲人或朋友诉说心中的烦恼以后，会感到心里舒畅了。遇到伤心的事，大哭一场也未尝不可，哭也是达到调整心理平衡的一种方式。借“笔”消愁，日记也是倾吐、宣泄的好朋友。另外，还可以通过读小说、听音乐、看电影、运动来宣泄不良情绪。

美国总统林肯，在外面受气回到家后，伏案写一封痛骂对方的信，家人第二天要寄，他却不让，说：“写信时，我已经出气了，何必把它寄出去惹是生非！”

日本一家公司的总裁，做了一个和自己十分相像的橡胶塑像，摆在公司的大厅旁，让有意见的公司职员拳打脚踢，发泄不满，免得职员在工作上出错。这位总裁很懂心理学，这家公司的效益非常好。

2、代偿转移法    

当一种需求受阻或遭挫折时，可以用满足另一种需求来代偿。还可以分散注意力，改变环境来转移情绪的指向。当愤怒、忧愁、恐惧等消极情绪不能缓解时，或者跑到山上，或海边去欣赏大自然的美，来忘却和排遣生活中的不快情感。

一位同学因为缺少家庭的温暖而伤心落泪。后来，他刻苦学习，取得了优秀的成绩，受到老师、同学的赞扬。他从中获得了欢乐。

法国的维克多格林尼亚莱，出身富豪之家，年轻时游手好闲。在一次舞会上，被一位漂亮的女人称作“花花公子”而恼怒、猛醒。发愤学习，20年后，终于获得了诺贝尔化学奖。

有不少的发明是受气的产物。有位商人用鹅毛笔与人签订合同，写到中间时笔漏了水，正当他另外找笔时，合同被第三者抢去了。他一气之下，埋头研究笔，结果发明了钢笔。

3、“善自宽”法   

 在日常生活中，有些学生经常被一些莫名其妙的忧愁困扰，心理学称这种情绪为“无名之忧”。“善自宽”是治无名之忧的好方法，可以从以下几点来理解：

第一，“善自宽”就是要学会达观处事，凡事要想得开。所谓达观，是舍弃一些无用意念，尽量使自己面对现实。也就是说，若处在愤怒、兴奋等情感状态下，能平静客观地审视事态的发展，对于失去的或未得到的东西，都能淡然视之。如在评优秀学生时，仅一票之差没被选上。于是就想，这一票多么可惜。×××大概没选我。这样想既影响了学习、工作情绪，也影响了与同学的关系。评上固然是好事，但名额有限，你能被提名，而且，那么多同学同意你，说明你接近了优秀的标准，应该继续努力，争取明年当选。如果因此消极对待，可能明年连提名的机会都没有了。对不如意、不顺心的事，要心地宽广，胸襟狭隘是难以达观处世的。

第二，“善自宽”就是要从过分注重自我的小圈子里跳出来，把眼界放宽。一个人若把个人利益得失放在高于一切的位置上，患得患失，就容易给自己带来忧愁、苦恼。只有从个人渺小天地里跳出来，把个人放到社会集体中，和集体同忧共乐，个人的患得患失才会消失。

第三，“善自宽”就是要把心思集中到学习、工作中去，要时刻想到自己的任务是学习，不能满足60分，要用高标准要求自己。热爱集体，与同学友好相处，积极参加有益的集体活动。俗话说“无事觅闲愁”，“无事生非”。一个无所事事的人，最容易产生孤独感、空虚感和无聊感。紧张的学习生活和工作是消除不良情绪的良方。

4、心理咨询法    

有了烦心事，最好去找心理老师或去心理门诊，专业化的指导会让你迅速地从困境中走出来。 

　 著名精神科医师莫里达（Ｓ·Morita）提出一种用于帮助个体自行摆脱情绪困扰的方法。能使个体既不受情绪的干扰，又可借助情绪的压力去开创新生活，因此被称为“建设生活法”。 　　

　 　第一步：敏锐侦察情绪的内容

　　拿出一张白纸，屏蔽一切杂念，然后奋笔疾书各种描述情绪的词汇，如兴奋、满足、狂怒、尴尬、忧虑等，不用考虑是积极或是消极的情绪。如果不擅长这种抽象的描述，可以采取笔记的方式，简略记录遇到的事情，然后详细写出当时的体会。

　　提示：写出词汇越多，表明你分辨细微情绪的能力越强，意味着你善于摸清自己的情绪感觉。选用的词汇越准确，表明你越能恰当地描述自己的情绪变化。

　　觉得心情有些古怪时，赶快找个安静的角落，放任情绪自由地变化，然后闭上眼睛，慢慢体验情绪起伏的曲线。

　　提示：情绪很难被意志所左右，排斥和抗拒往往无济于事，不如了解和接受它，找到背后潜藏的原因，以便重新审视自己的行为。

　　谨记原则：情绪没有好坏之分，它是内心世界的真实流露，即使是不愉快的感觉，也隐含着积极的因素：“焦虑”表示人希望尽快将事情做好，“紧张”能让你进入警觉的状态，“罪恶感”能督促你反省自己的行为……如果故意压抑或是放弃这种感觉，就等于失去了一个优秀的侦察员，可能在人际交往中误入陷阱而大吃苦头。

第二步：泰然接受消极的情绪

　  当消极情绪笼罩心头时，安静坐下来，闭目养神；握紧拳头，感受手心慢慢发汗的过程；双手交叉于心脏前，聆听心跳的声音；调匀气息，计算呼吸的次数。

　　提示：消极情绪容易像大火蔓延，越想扑灭它，火焰反而紧紧缠绕着你。不要极力用理智去克制它，而是将注意力转移到其它的感受上。

　  消极情绪容易使人注意力涣散，给自己安排一个任务，先从简单做起，并限定时间来完成。例如，３分钟内必须写多少个毛笔字，１分钟内必须数多少个豆子等，让自己沉浸在完成任务的激情中，减少关注消极情绪的机会。

　　提示：拼命和消极情绪作战，只会使你对周围世界越来越淡漠，步履越来越沉重。反之，如果平静地和它共同生活，不再将精力专注在它身上，它反而可能悄然隐退。

　　谨记原则：消极情绪就像一片流沙，你愈挣扎就陷得愈深；泰然放松，陷入的速率就会减慢，生还的希望反而增大。

　　第三步：拓展观察力和行动力

　  情绪容易受外界干扰，为了获得客观而准确的信息，必须培养敏锐的观察力，训练方法是：每天晚上静静躺在床上，回想诸如早上起床后的整套程序，三餐分别吃了哪些食物，路上看到了什么特别的风景，与哪些人打过交道等；还可以详细回忆抽屉里都放了什么东西，每件物品摆放的位置如何……

　　提示：陷入情绪泥潭时，容易沉浸紧张状态中，忽略了外界真实的状况，从而导致判断失误。

　  单调乏味的生活容易使人丧失活力，降低适应真实世界的能力，从而滋生消极情绪。这时，不妨玩些小花样，如变换吃饭的位置等。同时增加接触外界的刺激，如多听广播，多与人聊天，多鼓励自己出去散步、打球等。

　  提示：行为可以影响情绪，往往是行为出了问题才带来情绪的困扰。因此，改变行为就能转换情绪。在不间断新行动中拓宽眼界，不仅能减少消极情绪的出现，还能培养更多的积极情绪，开拓崭新的生活。莫里达强调，这套个体成长术并非百分之百的真理，应该以自己的生活经验进行检验，并给予适度的修正和调整，才能具有真实的意义。　

平时要注意培养自己的乐观积极的情绪

1、让学习与生活充满欢笑    

“笑一笑，十年少”。笑不仅是心情愉快的表现，还有很重要的功能，能使肺扩张，消除精神和神经上的紧张，使肌肉放松，大脑清醒，消除疲劳，对身体有内按摩作用，能加速血液循环，促进新陈代谢，能调节内分泌系统，能调整心理活动，帮助驱散愁闷的心情，减轻生活的紧张感和环境的束缚感，达到“乐以忘忧”的境界。笑有助于克服羞怯的情绪和困窘的感情，并有助于交往和友谊。

有的心理学家甚至认为，“会不会笑是衡量一个人能否对周围环境适应的尺度”。虽然不免有点夸张，但笑声能钝化矛盾，融洽人际关系，的确有一定道理。

美国记者卡曾斯，患了一种结缔组织严重损伤的疾病。医生告诉他这是不治之症，将不久于人世。但是，他没有被吓倒，坚信“悲伤引来病魔，快乐走向健康。”提出了一个奇特的自我治疗方法——寻求一批喜剧影片，让护士每天给他放映。他欣慰地发现，十分钟的大笑，有明显的镇痛效果。他给自己安排了生活三部曲：吃饭、大笑、睡觉。十年过去了，他仍然奇迹般地活着，且身体越来越好。笑，的确是一种精神保健操，医治疾病的神奇良药。

2、善于在身边寻找欢乐     

有人认为，欢悦的情绪属于那些一帆风顺、事事如意的人。至于自己，常常被生活中的烦恼和忧愁所包围，怎么能够欢乐得起来呢？其实，这种认识是没有根据的。不要把春风得意、事事称心当作快乐的唯一条件。

有些人虽遭困难，仍然不改其乐；而有些人处于优裕的环境，却郁郁寡欢。除了人生观不同以外，善不善于捕捉生活中的快乐，能不能够充分地看到生活中那些令人愉快的因素，也起着很大的作用。

善于以幽默眼光看待生活的人，走到哪里都能找到生活的乐趣。有些人对待生活缺乏幽默感，老是怨天尤人。结果常常成为不良情绪的俘虏。当你感到不愉快时，不要郁郁寡欢，顾影自怜；也不要愁眉苦脸，唉声叹气，最好能以风趣幽默的态度来对待它。幽默和风趣的态度，不仅可以给生活增添乐趣，而且还能增添藐视困难的勇气。幽默感表现了人的自信和镇定。

善于以丰富多彩的业余生活调剂精神，为自己创造出更多的欢乐来。对丰富多彩生活情趣的追求，正是青春活力的体现。生活丰富而有意义，精神就会充实而又愉快，思想情操也会受到熏陶。

积极做人，加强交际。真诚助人，增进友谊，也能获得更多的欢乐。人与人之间正常的、友好的交往，也是增进心理健康的重要方法。能有很多的朋友，能和同你共事的人相处得亲密融洽，避免生活中不必要的矛盾和冲突，是保持心情愉快的重要保证。好的朋友，不仅能够帮助我们分忧解愁，正确处理许多问题，而且纯真的友谊本身，就能使我们享受很大的快乐。能真诚无私地帮助别人，也从别人那里得到真挚友谊和真诚关心的人，心灵深处都会产生一种由衷的高兴和满足感。因为对任何一个人来说，能够被人尊重，被人关心和信任，被人引为知心朋友，都是真正的乐事。

