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以上两种观点分别从正反两个角度阐述了
情绪稳定可能带来的结果，各有各的道理。因
此，我们不应盲目压抑自己的情绪，而是要学会
有效地管理情绪，寻求情绪稳定与情感表达的
平衡。

具体来说，以下几点建议可以帮助我们在
日常生活中保持情绪稳定与情感表达的平衡。
第一，识别和接纳情绪。不要逃避或压抑自己
的情绪，而要学会识别和承认它们。这是情绪
管理的第一步。

第二，学会正确表达情绪。情绪稳定并不
意味着永远不生气、不难过，而是要学会用合适
的方式表达情绪。当你感到愤怒或失望时，可
以通过与信任的人沟通、写日记或运动的方式
进行情绪宣泄与释放。
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第五，寻求心理支持。如果感到情绪失
控或长期压抑，寻求专业的心理支持是非常
重要的。

第三，练习冥想与正念。通过冥想和正念
训练，我们可以在不良情绪出现时更加冷静、理
智，而不是立刻做出异常或者过激反应。

第四，设定情绪界限。明确哪些行为是不
可接受的，哪些情绪表达是可以接受的。
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情绪是人们对客观事物的态度以及相应的
行为反应。人的情绪往往是多样而复杂的，如何
正确处理情绪是我们每天都需要面对的课题。

一种观点认为，情绪稳定是一种非常重要
的能力。一个人保持情绪稳定，能减少内耗，提
升心理健康水平。

另一种观点认为，情绪稳定意味着更多
的情感压抑，可能会导致个人出现潜在心理
问题。
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◎文/大众健康杂志漫画/杨仕成

订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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我们该如何有效管理情绪?


