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内容概要：

自我调节控制法软件开发工程师要想平抑怒气应当标本兼治。所谓治本，就是从源头着眼着手，让愤怒无法产生，无怒可制。所谓
治标，就是在怒气内生的情况下，运用自制力加以抑制，或者通过某种方式、方法和技巧加以排解、宣泄。制怒是对软件开发工程
师自我情绪的...

正文：

自我调节控制法软件开发工程师要想平抑怒气应当标本兼治。所谓治本，就是从源头着眼着手，让愤怒无法产生，无怒可制。所谓
治标，就是在怒气内生的情况下，运用自制力加以抑制，或者通过某种方式、方法和技巧加以排解、宣泄。 

制怒是对软件开发工程师自我情绪的一种调控，是心理自我调节的重要方面。心理自我调节是软件开发工程师对自身的心理与行为
的主动掌握，也就是软件开发工程师控制自己的情感冲动和行为方向的方式的总称。心理自我调节的内在根据就是软件开发工程师
的自我意识。自我意识是指软件开发工程师对于自己以及企业和周围事物关系的一种认识。软件开发工程师通过自我意识可以认识
自己的心理状态，认识自己的心理和行为特征，为了使自己适应企业管理的要求，对自己的心理、情感和管理行为进行的方式进行
有目的的调整。软件开发工程师的自我意识的发展水平是不同的，自我控制的能力也会有所差别。自我意识发展水平比较高的软件
开发工程师，自我控制能力也比较强；自我意识发展水平较低的软件开发工程师，自我控制的能力也比较弱。由此可见，软件开发
工程师制怒能力的强弱，在很大程度上取决于软件开发工程师自身的自我意识的发展状态。 

加强自我修养是软件开发工程师制怒的根本途径，也是企业软件开发工程师的必修课题。容忍作为修身养性之本，应用于工作与生
活的方方面面。忍是对理性能力的一种完善。"一忍可以制百勇"，只有这样，才会保持头脑冷静，才会理智地分析问题，正确地处
理问题。 

从现代人文学角度看，软件开发工程师加强自我修养最重要的就是要牢牢树立远大目标，具有团结一切可以团结的力量的宽阔胸
怀，其核心是树立正确的人生观和价值观。正确的人生观和价值观最重要的表现就是看是否具有强烈的事业心和责任感，是否具有
为崇高的事业而献身的精神：一个人只要具有为理想而献身的精神，他就可以从容大度地去面对一切。 

软件开发工程师加强自我修养，还必须注意陶冶自己的情操，也就是人们常说的"养性"，期造宽容大度、温文尔雅、性情温和的良
好形象。从另一方面讲，软件开发工程师管理企业的方方面面，再加上自身及来自家庭等因素，遇到有些情况也难免会发怒，但是
之后应该马上想办法平息、抑制。这就涉及制怒的方法和技巧问题。 
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