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【专家坐堂】

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和

父母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信

息我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

学会情绪掌控，从此告别玻璃心！

【幸福课堂】

“鱼和熊掌”不能兼得

文/宋晓东

老师：

您好。

我是一名中职二年级男生，这学

期我的成绩在班级倒退了二十名，老

师找我谈话，问我是不是上课不专

心听讲，注意力不集中，还提到我上

课玩手机的问题。

过年的时候，我用自己的压岁

钱买了一部手机，玩玩游戏、帮同学

代买一些东西从中赚些钱。因为这些

事情，父亲感觉我品德有问题，还和

我的母亲一起“唱双簧”教育我，可

是我感觉我并没有什么太大的错

误，我也同意以后少一些时间玩手

机游戏，但是父亲还是没收了我的

手机。

我不明白为什么自己买了手机后

会有这么多事情，而且我帮同学买东

西挣钱也没有什么错，现在很多学

生早早地创业，父母希望我把成绩

恢复到以前，我也答应了他们，但他

们还是不愿还我手机，还严厉禁止

我帮同学买东西。

同学：

你好。

从你的来信中分析，你手机被父

母没收的主要导火线有两个，主要原

因是你成绩下滑，次要原因是你不但

自己购买了手机，而且还利用自己有

手机替同学购买物品，从中盈利。你主

要的苦恼是自己觉得完全没有错，其

一，花自己的钱买手机，父母管不

着。其二，用自己的手机替同学购买物

品，与同学进行交易，你情我愿，合情

合理。

老师想告诉你的是，首先你要

学会换位思考，站在父母角度考虑问

题。表面上，你用自己的压岁钱为自己

买一部手机没什么问题，但是事实上

你并没有成年，要知道未成年人买比

较昂贵的物品需首先与父母进行沟

通，至少要汇报自己用钱的去向，让

父母了解你的需求之后，相信你的父

母是善解人意的，也会同意你购买手

机。

至于你用手机替同学购买物品

从中赚取差价，这可能是父母那辈非

常不能理解的事情，老师希望你平时

多与家人沟通，让父母了解你现在的

学习与生活，慢慢你会发现他们已经

从走近你的生活，发展到走进你的生

活，逐渐会接受你的理念。从现在开始

尝试把自己的零花钱进行规划，合理

分配用途，其间还可以与父母商讨，逐

渐培养自己的理财能力，为自己走向未

来，走向独立做好准备，这也是不错的

选择。

其次，你要学会认清现状，成绩下

滑是事实。这个学期你成绩下滑二十

名确实是一个不小的数字，不论是老

师还是家长都会非常着急，那么你着

急吗？你是不是因为有了手机导致自

己上课不专心呢？还是为了帮助同学

购买物品花了自己大量的学习时间

呢？

如果是这样，那你确实需要自我

调整，限定自己用手机的时间，合理规

划有限的时间，我们可以适当学会创

业，但是我们要在恰当的时间做恰当

的事情，或者说我们要学会抓住正确

的时机，现在是学习的最佳时机，所以

学习是我们的重中之重，而非赚钱，不

能以创业的口吻来掩盖自己花了大量

精力在使用手机上。

最后，老师想告诫你的是，不能

因小失大，钱是赚不完的，不必急于一

时，学会摆正自己，“鱼和熊掌”不能

兼得，做出适合现在的自己的最佳选

择，行动起来，让自己的成绩突飞猛

进，再与家人沟通，相互协商，做好约

定。你的宝贝手机才能回到主人的身

边，发挥它应有的作用，希望它的主

人能用实际行动尽快让它回到主人身

边！加油！

12355心理咨询师：蔡海超

细心观察，我们就会发现：职场上那些混得顺

风顺水的人，往往是那些懂得如何去管理自己情绪

的人。这一类人，也就是我们口中常说的“情商高的

人”。

那么，我们到底如何才能管理好情绪，进而成

为一个高情商的人呢？

在《情绪掌控，决定你的人生格局》（以下简称

《情绪掌控》）一书中，我从3个方面系统探讨了如何

管理情绪。

01. 升级认知：拆掉大脑中的情绪地雷

心理学中的情绪ABC理论认为，对待同样一件

事情，不同的认知方式，会导致人们产生完全不同

的情绪反应。 
如果认真去观察一个不善于管理情绪的人，你

就会发现，他经常会把情绪失控归结于外部原因而

非自身原因，例如，是自己遇上了倒霉事，又或者是

某个人总是在针对他等等，因此就特别容易陷入负

面情绪当中。

此类人往往不肯承认，导致问题的真正原因是

自己的固有认知出现了问题。

那么，如何才能避免这些错误的认知观念呢？

认知疗法的代表人物阿伦•贝克，将这些固有

的错误观念概括为六种常见的自动负性思维，分别

为：随意推论、过度推断、选择性概括、夸大失误、两

级思维、个人化归因。

02. 完善个性：做一个善良而又霸气的人 

我们的情绪管理方式往往也和我们的个性有

着密切关系。

例如，有的人过于善良，总是想让人际关系处

于和谐的状态，所以当负面情绪产生的时候，会忍气

吞声，想着如何去把这些负面情绪给压抑或者是隐

藏起来。

然而，负面情绪并不会因为我们去压抑它就凭

空消失掉，当负面情绪积累到一定程度，只会造成

情绪失控或者是一次情绪的大爆发。 
一项心理学研究发现：过度地发泄愤怒，只会

进一步唤起愤怒情绪，从而使人感到更加愤怒，而

不是减轻愤怒。想要管理好情绪，我们应当做一个

既善良又霸气的人，在处理情绪的时候努力做到既

不压抑，也不放纵。

03. 理智行动：掌握实用的心理自助方法

我们都知道知易行难的道理。即使我们不断地

去升级认知、完善性格，但是当我们真正冲动的时

候，在理性介入之前，仍然可能会呈现出魔鬼的模

样，无法管理好自己的情绪。

这时候，我们需要一些非常具体、可操作性强

的方法，在情绪掌控我们之前，先把情绪给掌控。

参考《情绪掌控》一书，其实可以通过对愤怒

情绪的觉知、克制自己的冲动、对愤怒的想法进行

合理性评估、思考并选择最佳的行动方案、采取建

设性的行动这五个步骤来化解愤怒情绪。

总之，掌控情绪不是一件容易的事情，但是如

果我们能够从升级认知、完善个性、理智行动这三

个层面入手，事情就会变得相对容易一些。


