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做好情緒管理，避免家庭悲劇        劉仁州

    每天的新聞總是令人觸目驚心，多少家庭悲劇總是在情緒失控的時候釀成。在台南一對夫妻吵架，太太帶著孩子離家出走，先生開瓦斯自殺，把自己燒成重傷，還殃及鄰居。在台北也是夫妻吵架，結果先生氣不過而砍殺妻子。還有多少父母虐殺孩子的事件，幾乎天天都在發生！

    夫妻意見不和、有矛盾、有衝突是家常便飯，管教小孩也是天經地義的事情，但為什麼會造成如此慘絕人寰的悲劇呢？人受到挫折、指責、羞辱、攻擊，誰不生氣？但生氣到失去理智，像發瘋般的傷人傷己、亂打亂扎，就容易帶來如此後悔莫及、後患無窮的後果。這些人說真的是殘忍成性嗎？還是可能只是一時的衝動？這樣的悲劇能夠避免嗎？

    自從我開辦父母成長活動以來，每在任何的研討會、演講場，我一定三申五令：「打罵小孩是父母無能的表現。」我們在管教上太迷信「不打不成器」、「棍棒出孝子」，其實這是給自己爛施暴力的藉口。管教小孩，如果能夠好言相勸，何必又打又罵？小孩子講不聽，是孩子太頑劣？還是父母口氣不好、方法不對？當父母可以下定決心「不用打罵方式」管教小孩時，才能把問題設定在自己的身上，而願意探討、學習和成長。多少父母用生氣打罵來掩飾自己的走頭無路、無能為力！

    要走出家庭暴力的影響，為人父母、師長者要能回顧自己成長的歷程，尤其是自己小時候經常受到父母、師長以羞辱、打罵方式教育長大的受害者，現在為人父母或為人師長，很容易在情緒激動時，成為施暴者，鑄成重大傷害。這些曾經是受害者，現在若對自己的情緒失控充滿恐懼、無助者，要能勇敢的走出來尋求幫助，接受心理治療。

    如果您的情緒問題沒有嚴重到要自殺、殺人、毒打小孩的地步，但有時氣起來，也是會罵小孩到口不擇言或動手打人的情況，這也會對孩子造成負面影響，使孩子的自尊心受損，或養成被動、依賴的性格，或孩子也養成打人罵人的習慣。如果您渴望改變，又一時之間沒有機會來加入學習成長的行列，在這裡我提供一個自我處理的方法，給您參考。

     長期的、治本的根除壞脾氣的方式，要靠變化氣質，多吸收、閱讀有助於生命修養的書籍；多做冥想和反省，常常回顧自己的生命。每一次生氣、沮喪和挫折的時候，要問自己：「我為什麼這麼難過？」找出遠因和近因，然後告訴自己：「其實我可以怎麼辦會比較好！」這是急不得的，有志者事竟成，假以時日，必有成長。

    短期的、治標的，要能做好情緒管理的工作。也就是提醒自己：「情緒激動時，不處理問題。」盛怒之下，解決夫妻之間和親子之間的問題，傷害多於幫助，發洩多於解決；問題會愈解決愈膠著、愈嚴重，後遺症也會愈來愈多。情緒激動時要解決的是「情緒」而不是「問題」。要想辦法讓自己的情緒冷卻下來，當然首先要先跟「問題」隔離，等自己冷靜了之後，再回來處理「問題」。您可以告訴對方：「我現在很生氣，我沒有辦法說對的話、做對的事，我必須讓自己冷靜一下，等我冷靜之後，再跟你討論這件事。」家庭關係少破壞，就是建設。

    朋友，如果您真的有困難，不知如何解決情緒的問題，不管是憤怒或沮喪，不要猶豫，請來電話，我和協會十多位成長課程的講師們會很樂意協助。


「第五屆父母成長班暨第二期高中志工隊 聯合結業典禮」
　　八月十八日上午，協會於成大電機系靄雲廳舉辦了「第五屆父母成長班暨第二期高中志工隊聯合結業典禮」，共有一百餘人出席。本次結業的班級共有11班，學員將近二百人。典禮中邀請劉仁州老師專題演講「讓愛就從家開始」，還有3位成長班的學員、2位高中志工分享個人成長與改變的心路歷程。典禮中高中志工隊載歌載舞的演唱，及戲劇表演的處女秀亦觸動了在場來賓的內心深處；也感謝許多熱心協助的工作人員，才能讓本次典禮順利進行。有不少參加者表示：「溫馨、感人、獲益良多。」也有參加者表示：「聽完劉老師的專題演講，心中有無限感動……“肯定自己，幫助他人”決定讓愛就從家開始。」由此可知本次結業典禮的圓滿與成功。
「第二屆國中青春營」
第二屆國中的青春營隊活動因考量學校的暑期輔導課及籌備團隊的人力資源，時間原來選在接近八月底附近，但又碰到我們未考慮在內的國中生新生訓練，參加人數於是銳減，幾經波折之後，籌備團隊決定將三天兩夜的營隊活動改成二天一夜的露營活動，再經由一個星期的努力招生及通知已報名學員變更狀況，參加學員卻因此由17人增為23人，雖然不如原預期的人數，但決心完成這青春營隊活動是每一位大專志工的職志。

活動內容有營火晚會，由拜火、起火到歡呼高歌，均能讓每位參與學員的細胞跟著舞動。「男孩女孩私房菜」「真愛值得等待」更讓這些青少年懂得尊重異性之間的差別與如何和異性相處。大地遊戲與團體動力，讓學員體會到團結、互助與揮汗如雨的愉悅。

活動進行得非常順利，然選在八月季節露營，所要面對的酷熱是可想而知的。雖說住宿的情況不是很舒適，但體驗的經驗卻是難得的，讓大家思考到原來自己生活上的舒適是值得被珍惜的。活動結束了，感動於大家的表現，也感謝於彼此的關懷與包容。

活動預告
※MRA家庭EQ發展中心，免費推廣「親職教育」演講，請各位家長將此訊息傳達給孩子就讀的學校。
☆邀請期限：

至91年9月30日止，邀請單位需於所希望安排的演講日期前一週，向本單位提出邀請，每場演講聽眾需25人以上。

☆演講題目：（邀請團體可以自行選擇）

1.父母如何說話，孩子才會聽？

2.如何當一位有效能的父母。

☆演講形式：

每場90分鐘，包括專題演講及聽講者提出在親職教育上的問題，由講師做答覆，並做父母成長課程的宣導解說。
· MRA家庭EQ發展中心簡稱

EQ中心
1日

· 常務理事陳美珍，代表協會參加國展會舉辦的青年親善大使培訓營，擔任講師，分享協會辦理亞太區國際青年營的經驗。
· EQ中心龔萬侯主任諮商服務。
2日
· 希望小棧朋友與師大團拜訪馬來西亞董教總，商討明年合唱團交流事宜，由團長林秀卿、指導老師顏德琮領隊。
· EQ中心龔萬侯主任主持台南市社區大學父母成長支持團快樂家族聚會。
3日
· 苗圃出隊，由志工汪威吉負責帶隊。為期          2天。
4日
· 大專營課程組會議，由理事林福岳擔任課程組組長。
5日
· 希望小棧棧員陳佩蓉，協助內政部兒童局       
洽商苗圃計畫經費資助事宜。
◎EQ中心龔萬侯主任參與希望之光「真愛值得等待」義工培訓。
6日

· EQ中心龔萬侯主任主持台南市社區大學父母成長支持團百合家族聚會。
7日

· 第五屆父母成長班暨第二期高中志工隊聯合結業典禮第三次籌備會。
9日
· EQ中心龔萬侯主任主持台南市社區大學父母成長支持團快樂家族聚會。
10日
· 苗圃計畫於守城舉行「暑期快樂兒童成長營」，11日邀請社區家長與社區大學共同辦理親子活動。
11日

· 於新店工作室舉行「重建區暑期兒童成長營－生命之旅行前訓練」。

· 南區大專志工培訓。

12日
· 生命之旅營隊正式開始，於永和大同育幼院舉行，為期5天。 
· EQ中心龔萬侯主任參與希望之光「真愛值得等待」義工培訓。
13日

· 顧問黃日燦邀請歐陽慧芳，林福岳午餐會，慶祝福岳博士畢業，並了解青年工作發展狀況。
· EQ中心龔萬侯主任參與希望之光「諮詢」義工培訓。
14日

· 生命之旅營隊與臺大醫院合辦小小醫生營，院長期盼共同合作，繼續協助兒童探索生命的真義。                                               
15日

◎生命之旅營隊至明新育幼院參訪與服務。

◎理事陳美珍、劉仁州夫婦與國展會專案秘書何宗勳午餐。
16日
· 第五屆父母成長班暨第二期高中志工隊聯合結業典禮第四次籌備會。

· EQ中心龔萬侯主任主持台南市社區大學父母成長支持團快樂家族聚會。
17日
· 苗圃計畫於守城舉行「暑期快樂兒童成長營」。

18日

· 第二屆國中青春營行前營。
· 第五屆父母成長班暨第二期高中志工隊聯合結業典禮。                           
19日

· EQ中心龔萬侯主任參與希望之光「真愛值得等待」義工培訓。

20日

· 歐陽慧芳接受桃園怡人基金會及扶輪社邀請，至陽明高中作志工訓練。

· EQ中心龔萬侯主任主持台南市社區大學父母成長支持團百合家族聚會。
22日
· 舉行「重建區暑期兒童成長營—生命之旅」檢討會。
· EQ中心龔萬侯主任諮商服務。
24日

· 第二屆青春營於虎頭埤舉行，為期兩天。

· 歐陽慧芳應南投志工中心與竹山高中邀請，赴竹山高中協助志工訓練，同時也安排小棧成員徐玉婷及苗圃志工楊意瑩，做志工經驗分享。
· 苗圃計畫於守城舉行暑期最後一次服務成果分享會與社區親子聯歡晚會。
25日

◎苗圃計畫至長寮尾協助社區青年，為兒童辦理追思與祝福晚會（一名兒童不幸於日前車禍過世），協助兒童走出死亡的恐懼及悲傷的陰影。

27日

· 歐陽慧芳、林福岳、許壽峰與Fujita會面，於圓山大飯店舉行早餐會（Fujita於8/26抵達，於台灣停留3天）。

· EQ中心龔萬侯主任主持台南市社區大學父母成長支持團百合家族聚會。

28日

· EQ中心龔萬侯主任提供諮商服務。
29日

· 大專營於暨南大學舉行，共有60人參與，為期四天。

· EQ中心龔萬侯主任至山上鄉圖書館主持心理諮商門診。
30日

· 大專營全體與中寮鄉親工作站合作，協助社區重建工作的推展。

寧 靜 革 命                       蔡貴珠

我住的社區是一棟只有26戶人家，屋齡近10年的大廈。第一年要成立管理委員會時，我和仁州覺得我們應該主動出來擔任委員，協助管理委員會的成立及運作方面的上軌道。於是我挺身而出，擔任了第一屆的委員。做了一年，一切進行的還不錯，因此第二年以後，每一層樓的委員就由每一戶輪流擔任一年，七、八年來，大致相安無事。

    兩年前，大樓開始出現一些狀況：有一群輟學的青少年在此聚集、也出現家中打麻將現象，白天、晚上、半夜都打，吵得大家都不能睡覺、以及許多人隨意丟棄垃圾…..等問題。整棟大廈變得又髒亂又吵雜，住戶不得安寧。於是我又雞婆起來，這次是主動出來擔任「主任委員」，希望能還大樓一個寧靜的住家空間。

    我心中知道這不是一件容易的事，但是基於這麼多年來在道德重整的訓練與經驗，我頗有信心可以將它處理好。這期間我做了下列幾件事情：

1) 說服委員們同意請保全公司來管理。

2) 挨家挨戶說明要提高管理費的原因，並取得他們的同意。

3) 親自負擔不足額的管理費一年。因為有5、6戶受經濟不景氣的影響，無法繳交全額的管理費。

4) 親自帶領委員們以義工的方式每星期兩次打掃整棟大樓，以節省打掃費用的支                    出。

5) 親自處理別人隨意丟棄的垃圾。

6) 每星期在電梯裡貼放鼓勵的話語、藝文消息及幾則笑話。

7) 主動關心大樓內有些住戶的家庭問題與親子關係。

我的以身作則，以及經營大樓的用心，感動大樓住戶，先前無法繳全額管理費的住戶，也逐漸自行負擔全額，住戶們也減少抱怨、批評別人以及改善漠不關心的態度。住戶們有了正面的精神，大樓的氣氛就逐漸形成良好的循環。

每當農曆新年，總會有5天不收垃圾。以往這時都是一場夢魘，因為大家都將垃圾拿到大門口放置，5天下來大樓門口成了垃圾山。今年我在大門口的地板上、電梯內都貼上拜託大家將垃圾放在家中，暫時不要拿出來，請大家合作的話語。原本我以為還是會有少數住戶將垃圾拿出來，結果5天當中，沒有一戶將垃圾拿出來，真是令我很驚訝！讓我體會到很多事情是可以溝通、教育和協調的，只要我們有溫和的態度與正面積極的精神。

經過了一年的努力，輟學的青少年漸漸的沒來了，麻將聲也消失了，垃圾隨意丟棄的現象也不見了，大樓再次恢復了整潔與平靜。表面上我花了一些時間、金錢與體力，但是大樓居住品質的提昇、住戶彼此友善相待的氣氛，遠比我付出的多了許多的價值與意義，也是令我內心喜悅之處。

八  月
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(捐協會


劉淑惠、劉麗如、洪瑛鍈、陳豐源、陶幼卓、楊本崗梁慧芬、沈士穎、曾惠文、許鈴香、陳淑意、林素真、郭益銘、陳健男、袁由芳、侯衡陽、梁天祿、溫美玉、哈佛托兒所、陳素娟、蔡金鈴


(捐全時工作者劉仁州、蔡貴珠一家


張兆慶、汪春滿、葉峰瑛、許澄安、郭淑媛、陳麗瑛


(捐「生命行動」國際志工：蔡美昭


(捐苗圃志工歐陽慧芳：陳得文、陳麗瑛、陳旭虹                        


(辦公室志工：洪金慧、陳美珍


(捐苗圃計畫：鍾馥如、林易加


(捐大專營：宋麟祥
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