
大学生常见的心理症状

如何与“坏情绪”相处？

我们在生活中有喜、怒、哀、惧四种情绪，在这四种情

绪的基础上，能够组合成很多种复杂情绪。情绪就犹如双刃

剑，好的情绪能充实我们的体力和精力，但坏的情绪则会起

到相反的作用，甚至做出一些让自己后悔的事情。
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不良情绪的产生有其内源性和外源性，要阻止不良情绪蔓延，

关键在于正己。即加强个人的修养，提高素质，以增强对不良情

绪的免疫力。重要的要做到心胸开阔，不以物喜，不以己悲，笑

对，荣辱不惊。自己无不良情绪，也就不会造成对别人的感染。

当然，对别人的不幸和悲伤，必须的同情心是需要的，但更需要

的是劝慰和帮其解脱，而不需要你一齐陷入旋涡。

人总是有情绪的。学会驾驭复杂多变的情绪，最好的办

法是给这股“流水”建筑一个“闸门”，调节水情，控制水

势，趋利避害，让正常的情绪主宰自己，避免劣性情绪的困

扰。

【文章来源：心理漫画公众号】


