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(1) 書籍或文章的閱讀動機
當我們逐漸長大，各種以往所沒有面對的壓力、煩惱也接踵而來。小時候還可以在圖畫紙上天馬行空的幻想著，說長大要當總統、要當公主、想當英雄，各種各樣、無憂無慮地過著快樂的每一天。但是開始上學後，開始接觸家人以外的人後，生活整個大變樣，即使其中我們也得到了無可比擬的珍貴事物，卻也不得不面對隱藏在背後的黑暗。
不安、煩躁、憂慮、氣憤、悲痛、恐懼、憎恨、嫉妒，陌生的情緒不斷湧現，也許是因為家人、朋友，也許是一群陌生人；可能是尖天考試沒有考好，也許因為對明天的到來感到不安。
而當我也總是沉浸於這些負面情緒時，偶然被人推薦了這本書《管理情緒100個心理法則》。

(2) 獲得書籍或文章啟發的章節內容
書裡利用100則小故事，簡短卻精闢地說明在什麼情況下，會產生什麼樣的負面情緒，而我們又該如何接受它們，並包容它們，放過自己，不要再被負面情緒耍得團團轉。
而我從其中每一個故事收益良多，即使並不是對每個故事都能感同身受，但是卻又隱隱約約能察覺到，書中的人物們所遭遇到令他們產生負面情緒的問題節點在哪。而作者在每個故事末段，寫下的對人物們的心理分析及建議，也總是一語中的，直直衝擊人心，明明書中沒有什麼大道理，卻叫人移不開眼，只想趕快翻到下一頁，好知曉作者又能寫出讓我深深受到吸引的話語。
而其實，早在翻開第一、二個故事，它們二則就深刻地刺入我心，即便看完了後面剩餘的故事，卻也遠遠沒有比第一、二個故事，更來得吸引我。最前面兩則小故事，都是圍繞著「快樂」二字描述，故事主角亦文，無法接納自己與周遭環境，總是沒有辦法真正融入，而因此認為自己不快樂。她覺得自己在職場上不被重視，從來沒有接手過重要的工作，總是比他人清閒；又認為自己三十歲了，卻沒有真心交好的知心朋友，更沒有可以長久相依的伴侶，人生很空虛像是心上有一個大洞。
然而真是如此嗎?她的身邊，並沒有如她所說的那麼不堪生活，她的身邊也有關心自己的人，她想要被職場重視需要自己去爭取機會，就如同書中所說「亦文的問題就在於不能接納自己，她不能接受自己…」，正因為無法接納自己，她便無法意識到她所認為的空虛，都應該要由自己行動去填滿。
最末段的一句話「快樂是一種基本的原始情緒，指當一個人得到自己喜歡的人或物，或滿足了願望時所感受到的愉快、滿足、幸福的情緒體驗」，說明快樂不難拿到，不難發現，缺少的，只是自己由身心自發的行動。
而說起另外一個主角志力，總是把自己的情緒藏匿起來，否認掉一切所感受到的情緒，為什麼?因為他害怕「不開心」，聽起來真是矛盾!總是不願承認自己所宣發出來的所有情緒，竟然是因為害怕不開心?若是一味壓抑著自己的情緒，不為外界周遭發生的一切而有所觸動，那又如何感受真正的「快樂」呢?
(3) 反思自己的論述或觀點
我們想要快樂其實不難，首先我們要接納自己，接受我們的負面情緒，為了能真正感受到「快樂」。第二則小故事，有一詞是這樣說的，「亞快樂」，一種低程度的焦慮情緒，是壓力的變形表達。我們總是害怕著、惶恐著，好像承認了負面情緒，否定了自己缺陷，人生就走到了盡頭一般，然而，事實如此嗎?有一句老話說得好「休息，是為了走更長遠的路。」承認自己不開心有什麼錯嗎?正因為抒發了自己的負面情緒，而等待已久的快樂、幸福、喜悅、自信、雀躍，也終於能夠將其懷抱其中，令自己舒坦並堅強起來。
最後提一句，我所喜歡的一句話「想要活得顯耀，回應心中惡之必要。」，接納自身的所有缺陷，承認自己的負面情緒，再去追求快樂、享受生活，這正是這本書所要提點我們的涵義。
(4) 參考文獻
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