情緒不分好壞都是老師          文／張黛眉

　　明華從小乖巧聽話，對父母的要求都努力做到，就算不願意，也儘量配合。升上小五以後，明華常常感覺心裡有一股莫名的怒氣，尤其當功課壓力大，或是聽到爸媽指責時，就會出現想要大叫的衝動。他不知道自己怎麼了，常常覺得要花很大的力氣，才能把心中的怒氣壓抑下來。

　　有一天，明華在學校發生了一連串不順心的事，回到家又聽到媽媽為了功課責罵他，那一刻，他忍無可忍的大叫：「不要再說了，我乾脆去死好了！」媽媽一聽嚇了一大跳，不知一向乖巧的孩子怎麼會突然說出這樣的話。

　　明華看到父母難過、憂心，自己也很不舒服，但他不知道要如何處理自己的情緒，有時候甚至會出現想傷害自己的念頭。

憤怒不是壓抑可以解決

　　日常生活中，我們會因為不同的情境而引發喜怒哀樂的情緒。正向的情緒，例如興奮或開心，通常比較受歡迎；而負面的情緒，像是焦慮、憂鬱或憤怒，常被認為是不好的情緒，只要一出現就會讓人不舒服。

　　最簡單、迅速逃避負面情緒的方法，就是壓抑它，不要管它。但問題是，情緒壓抑越久，累積的能量越強，最後反而會以更強烈的形式爆發出來。

　　難道要放任情緒失控的發泄嗎？當然不是。壓抑不對，放任也不應該，到底要如何面對呢？

　　這要從情緒真正的目的和功能談起。

情緒的目的及功能

　　其實，所有的情緒都是我們的老師，任何情緒的出現，都是為了引導我們了解自己，幫助我們指出內在的問題，然後去解決它，讓自己活得更快樂。

　　因此，處理情緒最好的方法並不是任由它宣泄，也不是努力去控制情緒，而是要跟隨負面情緒，透過它的指引，協助自己找到真正的問題。

　　所以，先別急著用各種方法隱藏情緒，否則它所要帶給你的訊息就看不見了。在你採用放鬆、深呼吸、從一數到十，或是打枕頭、大聲喊叫等情緒的治標方法之外，一定要問問自己，是什麼樣的想法和問題帶來這樣的情緒。

憤怒的背後有很深的無力感

　　當憤怒出現時，身體會出現心跳加速、血壓升高、呼吸急促等生理反應，以及雙手握拳、咬牙切齒、音量變大、音調升高等行為反應。

　　憤怒是一種「力量感」的展現，但憤怒的人內心有很深的「無力感」，要透過憤怒帶來力量，去溝通和解決問題。

　　憤怒可以讓人重新感覺到自己有力量去改善人際溝通方式，或改善自己所處的環境，在生理及心理上，都可以變成強大的行動驅力去解決問題，以便進入下一個和諧的境界。

　　因此，明華要做的不是繼續壓抑情緒，表現出父母期待的樣子，也不是去學習處理和控制情緒的方法，而是要問問自己：憤怒在告訴我什麼？明華的內心可能對自己的處境有很深的無力感。這個無力感可能是：

{1}課業的壓力太大，心理不勝負荷。

{2}生活中放鬆和留白的時間太少，沒有喘息的機會。

{3}父母的鼓勵不夠，覺得自己永遠達不到父母的期待。

{4}自我要求太高，對自己的表現不滿意，卻無力改善。

{5}自主性的需求，希望能有更多自己做決定的空間。

{6}媽媽說的問題自己都知道，但是不知道如何改善，每次聽到同樣的話，更加深內心的無力感。

　　找到憤怒的原因，再對症下藥，要比直接控制或是宣泄情緒更重要。

用我訊息表達情緒

　　當我們有情緒時，常常認為是別人造成的，總是希望別人改變，來減輕自己的痛苦，所以會把憤怒發泄在他人身上。最常用的方式，就是指責周遭的人：「都是你……害我……」這樣容易引起對方的防衛和辯護，造成爭論和攻擊。

　　如果我們能為自己的情緒負責，明白是自己內心的想法和信念，造成自己的不舒服，就能改用「我訊息」來真誠的表達感受，並且尋求協助。

　　明華可以用「我訊息」和父母溝通自己的狀態，例如：「媽媽，可不可以請你不要再說這些話，我覺得自己快要爆炸了。最近不知道為什麼，常常有一股莫名的憤怒，我自己也很難過、很痛苦，很想找出原因。」通常這樣真誠的表達，都能得到對方的體諒，進而願意和你一起討論，幫助你找出憤怒的原因。
問題：你是否和明華有類似的經驗？如果有，你是如何處理自己的情緒？你覺得你的作法解決問題了嗎？
