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内容概要

用激励法推动的企业，会在发展到一定程度时遇到难以克服的瓶颈，只有企业的每一位员工都处在心
绪平和的健康状态，才能激发每个人身上巨大的潜能，企业的可持续性发展甚或是跨越式发展才有保
证实现。

作为一名优秀的青年企业家，作者以马斯洛需求理论为出发点，结合多年的员工培训实践，首创融会
中国传统佛、道思想的“框架理论”，引导大家走出心灵误区，打破“框架”束缚，达致充满热情、
创造力的平和境界，使个体释放更大的生命能量，使企业创出持续增长的业绩。
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作者简介

郑雷飞，上海飞和实业集团董事长。
从20岁以两千元的资金创业起，至今已完成从经销商到拥有自主产权的制造商、乃至一个年销售几十
亿元的集团董事长的转型。
他所创立的飞和集团被评为“中国优秀民营科技企业”，当选为中国空气压缩机协会副理事长、副理
事单位。

无论什么样的企业文化，着眼点都是人。
以人为本的企业管理，不仅需要对员工的激励，还要培养他们对自身情绪的掌控能力。
“员工的精力如果都内耗在办公室中，对企业是有百害而无一利的。
”郑雷飞相信，“内圣外王”，只有把员工都打造成“将才”，都树立起追求事业成就的信念，企业
才能集聚最大的能量，在市场竞争中处于不败之地。
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章节摘录

　  第一章 焦虑来时不要抗拒　  不知从什么时候开始，&ldquo;压力山大&rdquo;、&ldquo;穷忙&rdquo;
这样带有自嘲意味的词语成了职场流行语。
朋友间表达关切的句子，也从&ldquo;干吗愁眉苦脸的&rdquo;，变成了&ldquo;别那么焦虑行不
行&rdquo;。
　  台湾漫画家朱德庸开过一个专栏叫&ldquo;人人都有病&rdquo;，用简约俏皮的四格漫画，把不同类
型、活色生香的都市男女，放到大家再熟悉不过的各类场景中，调侃五花八门的&ldquo;都市
病&rdquo;。
除了心浮气躁、迷惘彷徨、空虚寂寞、失落困惑、羡慕嫉妒恨等症状之外，如今人们的&ldquo;病
历&rdquo;上，又&ldquo;与时俱进&rdquo;地多了一个新词&mdash;&mdash;焦虑。
　  焦虑这种病　  焦虑这种病，可以说是各种小病的集大成者。
如果把羡慕嫉妒恨这类心态比做普通感冒的话，那么焦虑就是伤寒，而抑郁则更重。
这种病成因复杂，不易根治，是多种心病打包整理后的升级版，说来就来，说走就走，后果还可能很
严重。
　  有的员工，尤其是女孩子，喜欢在办公桌上放一些小花小草，既净化空气，又美化工作环境。
这本来是件好事，但没想到，一名女员工在内部讨论会上告诉大家，在刚刚过去的春节假期里，她焦
虑万分。
　  原来她不仅在桌上养了一些绿色植物，还弄了个鱼缸养了几条小鱼，每天喂食换水，呵护备至。
因为要回老家过年，她只好把鱼缸留在公司，但是从放假离开公司那天起，她就开始担心那几条小鱼
，怕它们会死。
　  她说，春节在家的那几天总会想起办公桌上的鱼，然后开始焦虑，怕办公楼会断电，鱼因氧气不
足窒息而死；即使没断电，也怕鱼缸的电插座连续使用会走火；天冷的时候又担心鱼会冻
死&hellip;&hellip;好不容易盼到的长假却没能好好休息，她只想着早点儿回公司。
　  每天早上一睁开眼就焦虑的人毕竟是少数，大多数焦虑症的发作属于间歇性，由具体事物的刺激
而引发，并且分为轻微、严重等不同等级。
轻度焦虑的症状是，在某一时段、遇到某些问题时会感到焦虑，等到事情过去、问题解决了，焦虑症
也就不治而愈。
　  一名新业务员刚进公司，我们告诉他，我们的产品应用领域很广，电厂、水泥厂、钢铁厂、焦化
厂、化工厂、矿山等都使用空压机。
小伙子听了以后很有激情，觉得产品很好卖，要大干一场。
3个月过后，他垂头丧气地回来说，每天在市场上跑，却连一份订单都没拿到。
签不到订单就没有绩效，他的底薪又不高，吃饭、住房、交通都要花钱，小伙子开始焦虑了。
　  好在这名业务员很聪明，也很有毅力。
又过了一段时间，他摸索出了门道，签下第一份订单。
一年之后，他终于干出了不错的业绩。
但是一问，他还在焦虑，因为行业竞争激烈，小伙子好胜心强，跟同事暗中较劲儿，每天都跟时间赛
跑，忙个不停。
　  几年后，小伙子成为能独当一面的区域经理，没想到他的焦虑症也随之升级，经常茶饭不思，做
什么都没劲儿。
有一天，他突然晕倒在办公室，医生诊断他为&ldquo;虚劳&rdquo;，让他在家休养，先把心病治好。
　  一个人一无所有的时候，会为温饱而焦虑；做出成绩的时候，为更上一层楼而焦虑；独当一面的
时候，责任带来更大的压力&hellip;&hellip;这就是中度乃至重度焦虑症患者的心理轨迹。
中度焦虑症患者会在没有特定刺激的情况下无来由地犯病；对某些重度患者来说，仿佛从上班的第一
天起，焦虑就如影随形。
随着焦虑程度的加深及发作频率的加快，让他们焦虑的已不是具体事物，而是工作本身。
　  从时间上看，每逢节假日的最后一天晚上，或是月底、年底需要交计划、总结的时候，就是上班
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族焦虑症的高发期；从职业上看，从事金融、法律、医护、客服、销售等工作，需要经常与钱或人打
交道者，是焦虑症的高危人群。
以性别分，在职场中，男性比女性更容易焦虑；以职位分，一家公司里，职位越高者越常感到焦虑。
　  当然，也不排除某些工作狂一上班就来劲儿、一放假就像丢了魂儿，还有领导成天笑嘻嘻、员工
每天都抑郁这样的特例。
实际上，焦虑并不是什么令人难以启齿的事情，相反，它还是比较时髦的职场病。
　  以前人们见面打招呼时总是问&ldquo;吃了吗&rdquo;，现在慢慢变成&ldquo;最近怎么样&rdquo;，
而回答&ldquo;很焦虑&rdquo;的人，不仅不会被鄙视，没准儿对方还会对其肃然起敬：焦虑，说明不
但有事干，而且做事用心，怎么看都是&ldquo;成功人士预备役&rdquo;的一分子。
经年累月，说不定哪天焦虑过后就迎来了成就。
　  人们潜意识里觉得焦虑并不是大问题，于是几乎不会把焦虑当做病。
数据显示，70%左右的焦虑症患者没有接受过治疗或是治疗不足，很多人带着问题生活多年，结果引
发抑郁、酒精或药物上瘾，甚至出现身体机能障碍。
&ldquo;君有疾在腠理，不治将恐深&rdquo;，如果对寻常小病置之不理，等到&ldquo;疾在骨髓&rdquo;
，就会要人命。
　  说到治疗，我并不赞成把自己的心理问题完全托付给医生，相反，最重要的是自知与自治。
定期跟心理医生促膝长谈，你确信自己能对一个陌生人毫无保留地开放？
如果你需要的是一个倾诉对象，那么跟配偶或朋友沟通、写日记都是不错的办法。
没有人比你本人更了解自己，就像所有的生理顽症一样，心理问题治标容易治本难，如果你对自己的
健康状况和情绪状态有比较深入的了解，在日常生活中注意自我调整与克制，做自己的医生，其实很
多心病都能不治而愈。
　  想知道你的&ldquo;病情&rdquo;？
下面这张表格能帮助你自测焦虑的严重程度。
　  表1&ndash;1  你焦虑吗？
　  采用下列评分标准，在右栏中给你过去一周的感受打分。
完成之后，把右栏的分数相加，计算你焦虑情况的总体得分。
　  0=一点儿都不；1=稍微有点儿；2=有一点儿；3=非常　  感觉 评分　  1. 感到不安　  2. 无法放松　 
3. 焦躁不安　  4. 很容易疲倦　  5. 头疼　  6. 呼吸不畅　  7. 眩晕或者头晕　  8. 尿频　  9. 出汗（与热无
关）　  10. 心跳加速　  11. 胃（胸口）灼热或反胃　  12. 易怒　  13. 容易受惊　  14. 难以入睡　  15. 担
心的事很多　  16. 难以控制忧虑　  17. 难以集中精力　  你的焦虑情况得分　  得分5~10，属于轻度焦虑
；11~15属于中度焦虑；16及以上属于重度焦虑。
　  造化弄人　  必须承认，焦虑并不总是一件坏事。
至少进化心理学家会告诉你，在原始社会，对生存环境、食物等的担心，能帮助人类找到适应不同情
形的直觉反应和保护措施。
焦虑使人类克服险恶的环境生存下来，是大自然让我们提高警惕的方式之一。
　  从远古时代起，人类就生活在一个充满危险的世界里，比如天敌、饥荒、严寒、疾病等。
为了生存，人类必须不断进化以适应恶劣的环境，逐渐拥有了躲避各种危险的能力。
这种进化，既包括生理上的，也包括心理上的。
对周围事物时刻保持警惕，这种戒备心理是一种自我保护，而由此延伸出的恐惧或反感，则是人类对
环境的本能适应。
　  当人类已经进化到能够很好地保护自己、适应环境之后，曾经对我们有益的心理反应不再是生活
的必需。
我们所面临的现实挑战发生了质的变化，但人类大脑的运转方式似乎没有发生太大的转变。
对我们很多下意识的反应追根溯源的话，石器时代的生存法则虽然已经过时，但进化将它们牢牢嵌在
我们的身体里，保护我们远离危险，而它们就像安装在我们大脑里的软件。
直觉告诉我们，遵循它就能安全。
　  比如，恐高、畏水等警示性冲动，有助于人类避开各种危险情况。
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要对陌生人保持警觉，因为与充满敌意的部落相遇，可能会给本部落带来一场灾难。
越善于向他人展示自己没有威胁性的人，越不容易被强者攻击；表现出合作的意愿，就能避免发生致
命性对抗。
强迫症患者喜欢囤积很多东西，这样的冲动在资源稀缺的原始环境中大有裨益。
广泛性焦虑症是现代版的&ldquo;防患于未然&rdquo;，因为部落里总有一些预想灾难并为之作好准备
的人。
总之，如今我们表现出的许多焦虑症状，其实已在人类进化过程中写入了我们的身体，它们始于人类
在进化过程中产生的恐惧。
　  认识到是进化让人类变得神经质，焦虑是人类有备无患的心理本能，我们就能更好地接受这个观
点：完全没有必要将焦虑视为个性缺陷，从而感到内疚或尴尬，因为它只是人类生物遗传的一部分。
焦虑本质上是一种自我保护，曾在人类历史上扮演了积极的角色，将它完全消除是不现实的，但我们
可以学会缓解它、控制它，使之不再成为削弱我们、妨碍健康、限制自由的阻力。
　  当我们被焦虑控制时，周围的人对此看得一清二楚，他们会劝说&ldquo;焦虑不能解决任何问
题&rdquo;。
某种程度上，我们也知道他们说得没错，但就是没办法不焦虑。
那套已经运作了几百万年的过时规则，需要我们花费大量时间和精力去重写。
幸运的是，自然在赋予我们某些本能的同时，还赐予人类另外一种能力&mdash;&mdash;理性，以修正
那些基于经验的直觉反应。
当我们意识到某些规则是源自非理性的信念时，就要开始挑战它们。
如果我们一次次经历某种看似危险的情况却没有遭受有害的后果，大脑就会变得理性，恐惧感也会降
低。
这样的学习、经历和挑战，将贯穿我们的一生。
　  因此，我们童年时天然害怕的一些东西，会随着我们年龄的增长而丧失&ldquo;威力&rdquo;。
孩子们通常会对动物、黑暗、孤独等感到害怕，但长大后渐渐发现，这些东西并没有威胁到生存，也
并不可怕，恐惧感就会降低。
比如，城里的孩子通常比乡下的孩子更怕蛇，因为后者更常见到蛇，知道不伤害它们通常就没有威胁
，原始的恐惧消退得更早。
再比如，很多人一旦学会了游泳就不再怕水。
　  认知是改变的契机　  好消息是，焦虑的人大都很聪明。
饿了就吃、困了就睡的猫咪应该不懂什么叫焦虑，在满足了温饱等生存需要后还会焦虑的，可能只有
人类，尤其是其中头脑发达、思维敏锐的精英阶层。
那些职场上的高效能人士有更多的职责和使命、没完没了的业绩指标与时间压力，这让他们的神经绷
得很紧，大脑超速运转，不断检索、比较，以在众多选择中迅速作出决定。
　  坏消息是，焦虑很可能是聪明过头儿的反应。
为了打败对手、挑战自己，我们未雨绸缪，生怕有什么疏漏。
为了做到最好，我们算计未来，过分认真，思虑过头。
想象事情会怎样发展，别人会怎么想，哪些地方可能出错，出了问题该怎么解决&hellip;&hellip;结果就
是，大脑像刹车失灵一般停不下来，焦虑变成生活的主旋律。
　  生活之所以变得复杂，是因为你没有用一种简单的心态对待它。
必须清楚，你的任务不是完成那些剪不断理还乱的试题，而是把这张自问自答的试卷扔到一边，让你
的大脑停下来，对它作个&ldquo;安全检查&rdquo;，看看问题究竟出在哪里。
　  在心理学家的疾病清单上，焦虑症占了长长的一列。
本书无意详述那些罕见症状，对于上班族而言，只需了解以下四种常见症状。
它们在职场上是如此常见，几乎每个人都能在自己身上找到对应的一种或几种症状。
　  强迫症　  一名员工在公司培训中坦言自己有手机强迫症，没想到立刻引起了很多同事的共鸣，他
们还有钥匙强迫症、电脑强迫症等。
&ldquo;强迫&rdquo;他们的基本都是与日常工作密切相关、使用频率极高的物品。
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　  那名得了手机强迫症的员工，每天早上出门前都要翻一遍包，确认手机在包里才能安心去公司。
有时出门后还是觉得不放心，一想到手机就忍不住去翻包。
在公司开会、吃饭、应酬时，手机随时捏在手里，隔一阵就瞄一眼，怕错过电话或短信。
如果调成静音模式，查看的频率会更高。
　  有一次，他的手机坏了送去修理，可一听到身边响起类似的手机铃声他就觉得不安，总感觉是自
己的手机在响，担心有客户或朋友因此联系不上。
他觉得手里就像缺了什么东西，浑身不舒服。
取回手机后，他做的第一件事就是翻看是否有未接电话或未读短信，哪怕是陌生号码也忍不住挨个拨
回去。
　  钥匙或电脑强迫症患者的表现也大抵如此，其思维和行为模式是：脑子里反复出现让自己感到困
扰的想法和画面，于是忍不住强迫自己实施某些行为以压抑这种想法，比如无来由地反复检查、不停
洗涤，以免自己失控、犯错&mdash;&mdash;意识到自己想法的不合理，却依然被这些想法所驱使。
有时，他们有强烈的冲动去做某事、实施某些行为，因为这能让他们满足或是压制强迫念头。
　  洁癖也是强迫症的一种，表现为对干净整洁的极端追求。
有洁癖的人试图生活在一个绝对纯净的世界里，现实的&ldquo;污浊&rdquo;环境让他们感到极度不适
应。
他们有的拒绝使用公共卫生间，有的用厚厚一叠纸巾包着才肯转动门把手，有的只是客人来家里待一
会儿就恨不得大扫除。
对细菌无处不在、无孔不入的担心让他们如坐针毡。
　  广泛性焦虑症　  在一次同学聚会上，以前活泼开朗的一位女同学满面愁容，打不起一点儿精神。
后来一位同学告诉我，她离婚多年，独自带着儿子生活，郁郁寡欢的状态已经持续很长时间了。
　  原来，这位女同学自打离婚后就变得焦虑起来。
每天儿子上学以后，她就开始担心他在学校里过得不好，因为他曾被其他孩子欺负过；如果哪天儿子
回家晚了，她就焦虑得不行，猜想会不会是校车出了事故。
她同样担心自己的工作，万一哪天被炒鱿鱼，很可能再也找不到好工作了。
每到月底，她都担心前夫不能按时汇抚养费过来，没有这笔钱，仅靠她的工资承担日常生活开支及儿
子的学费会比较吃力。
她还担心自己万一有个头疼脑热的更是要命，如果到了生病住院的地步，儿子没人照料，工作怕也不
保。
　  于是，她上班时紧张兮兮，回家后则经常彻夜难眠。
没完没了的担心损害了她的健康，她经常头痛、消化不良，跑去看医生，又查不出任何毛病。
　  面对同样的问题，其他人也许只是觉得&ldquo;那不可能发生，车到山前必有路&rdquo;，但广泛性
焦虑症患者却会情不自禁地去想象可能出现的各种消极后果，以及该如何应对。
他们对几乎所有的事（而不是一两个特定的问题）表现出一种持久的焦虑，身体症状为失眠、疲惫、
经常性头晕、肌肉紧张、消化不良等。
　  大约7%的人会在一生的某个时候患上这种病，而它对女性的影响力是对男性的两倍。
这或许能解释为什么职场上抱怨最多的往往是女性。
那些每天一坐到办公桌前就头痛得要命、为一点儿小事都会分心的人要小心，上班族的广泛性焦虑症
体现在对任何与工作相关的问题都有一种没来由的担心上，这些顾虑不断烦扰你，如果这种状态持续
时间较长，就会大大降低你的工作热情。
　  如果工作让你感到厌倦，在作出辞职或跳槽的决定之前，你就要搞清楚，让你困扰的究竟是工作
本身，还是你焦躁不安的情绪。
上述案例中的女同学所担心的事情其实一件也没发生&mdash;&mdash;前夫的抚养费每月准时到账；儿
子的学习成绩不错，在学校有很多朋友；老板最近还给她加了一次薪。
对于工作的广泛性焦虑，实际情况通常也没有你想象中那么严重，往往是你自己浪费了大把时间和精
力，自讨苦吃。
　  社交焦虑症　  一项针对8 000个15~54岁年龄段的人所作的调查显示，社交焦虑症患者的比例超过
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了13%。
有社交焦虑症的人，害怕被别人评论，尤其是在社交场合，包括参加聚会或会议、当众发言或演讲、
在公共场合用餐等。
他们过分在意自己给他人留下的印象，对自己的社交表现缺乏信心，表现出来的症状是极度紧张甚至
僵硬、手足无措。
　  我在给员工作培训的时候，会不时提一些问题和大家互动，以活跃气氛。
每次被我点名的员工都有不同的反应，有的像中了奖一样开心，一站起来就滔滔不绝；有的跟平时没
什么两样，偶尔也会反问我几个问题；有的则比较紧张，说话磕磕巴巴，面红耳赤。
　  最后一种情况，大都发生在技术部门的员工身上。
他们平时的工作与外界沟通较少，性格相对比较内向。
据我观察，有的员工比较腼腆，刚发言时也会紧张，但过一会儿就能恢复正常。
如果某个员工紧张的状态持续了很长时间也不见好转，且每次发言都是这样，那就要引起重视了，因
为这不能简单地归为性格内向，而是社交焦虑症的典型症状。
　  极度自尊、缺乏自信、性格孤僻的人容易罹患社交焦虑症，他们的思维模式大致是：&ldquo;如果
我表现不好，别人会觉得我看起来像个傻瓜&hellip;&hellip;如果有人那样想，就太糟糕了&hellip;&hellip;
我看起来一定很傻&hellip;&hellip;我真是一无是处&hellip;&hellip;&rdquo;就这样不断把自己推向自责与
绝望的恶性循环，结果往往是越来越沉默、孤僻和不合群。
　  上班族里，表现出不同程度社交焦虑的人不在少数，这或许是最常见的一种职场焦虑症。
因为表现形式上具有一定的相似性，很多人会把自己的焦虑反应归为个性上的内向和害羞。
的确，你下意识地想要逃避公开场合的演讲、自我表达、被他人关注，很难判断这种恐惧和不安是否
已经发展到一种病态的程度，或许它只代表了你个性中常见的害羞和保守。
　  在大众文化里，害羞并不被视为一种异常。
有调查显示，大约40%的成年人认为自己很害羞，95%的人承认自己偶尔会害羞。
这使得焦虑症患者具有一定的隐蔽性，但社交焦虑会让人时刻感到痛苦，并严重影响个人生活。
　  特定对象恐惧症　  我们公司有一名区域经理，他干起业务来是个强者，但遇到乘飞机出差的情况
，就会变成一个&ldquo;废人&rdquo;。
虽说人们在飞行时多少会感到不安，但他的问题实在很严重。
登机前一天晚上会整宿睡不着觉，上飞机之后则提心吊胆，以前从报纸上或是别处听来的坠机事故，
在脑子里像跑火车一般再现。
飞机启动时，他紧张得要命。
飞机腾空的一瞬间，他紧闭双眼，牢牢抓住座椅扶手，手心里全是汗。
整个飞行中，他根本无法入睡，也不能听音乐、看报纸，稍有颠簸就胆战心惊。
这种状态会一直持续到飞机平稳落地，他走出机舱，整个人筋疲力尽，像打了一场大仗。
　  顾名思义，特定对象恐惧症是指对某种特定刺激无明显缘由地感到恐惧。
最常见的是害怕飞行、蛇、蜘蛛、雷电、封闭的空间等，另外，很多人看到针头就心跳加速，见血就
晕，登高就哆嗦，也属于此类型。
　  从生物进化的角度讲，特定对象恐惧症源于原始环境中普遍存在的危险，而基于进化论观点，有
的人天生就害怕某些特定的刺激。
也有人后天习得了恐惧感，环境危险引发恐惧的条件反射，若一定时段内无法释放，就会沉淀为潜意
识，激发&ldquo;病态&rdquo;的身心反应。
　  心理学家认为，60%的成年人多少都有特定对象恐惧症，这么高的比例，我想是把程度较轻的恐惧
反应也计算在内的。
工作场合最容易触发大家恐惧心理的，或许是喜欢发号施令的&ldquo;老板族群&rdquo;。
一个人意识到蛇、蜘蛛有毒，坐飞机有可能失事，登高也许会摔下去，事物潜在的危险性会让他恐惧
。
但&ldquo;得罪&rdquo;老板的危险系数更大，员工表现不好随时可能被老板批评责骂、扣发工资甚至
炒鱿鱼，即使没有亲身经历，仅靠想象，人们也会对老板的威力感到恐惧。
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这么算来，有&ldquo;老板恐惧症&rdquo;的员工比例会远超出60%。
　  面对比逃避更有力　  感到紧张焦虑的时候，你会怎么做？
　  &middot; 暴饮暴食，狂吃一通　  &middot; 疯狂购物，在&ldquo;血拼&rdquo;中找乐趣　  &middot; 
拼命工作，让自己忙得没时间想别的事情　  &middot; 用酒精、烟或药物麻痹自己　  这样做能解决问
题吗？
答案是，能&mdash;&mdash;如果暂时忘记烦恼也算是解决问题的话。
这样做的&ldquo;好处&rdquo;还包括，附赠一个更加难以收拾的烂摊子。
　  狂吃一通会强化那种毁灭自我的饮食习惯，肥胖糟糕的身体会让你的烦恼绵绵无绝期；疯
狂&ldquo;血拼&rdquo;的代价是花大把银子买回一堆可能再也用不上的东西；拼命工作会让你的身体
超负荷运转且效率低下，挫败感生生不息。
而用酒精、烟或药物麻醉自己的后果是，你的感觉暂时变好了，然后你的大脑加倍反弹，于是你感觉
更差了，等醉意消退之后，你感到更加焦虑，这时你会想要再喝一杯，让酒精继续抑制中枢神经。
最后，你大脑一片空白，像坐上云霄飞车，酒醒之后，问题还是那些问题。
　  就算&ldquo;直面问题&rdquo;、&ldquo;拥抱痛苦&rdquo;这样的老生常谈让你听得耳朵起茧，我还
是要说同样的语句，因为&ldquo;废话&rdquo;有时也是真理。
正视现实，才能解决问题；逃避现实，一个问题会造成更多问题。
　  需要注意，焦虑带给我们的痛苦，多半是我们的大脑制造出来的。
当我们毫无理由地恐惧某些事物时，当这种恐惧感扰乱我们的生活、破坏我们的情绪、限制我们的活
动、毁掉我们的幸福感并威胁到我们的健康甚至生存时，我们应该努力改变大脑的运转模式，改
写&ldquo;旧世界&rdquo;的规则，让大脑更清楚地认识到外界所发生的变化，而不是被各种扭曲和误
解所蒙蔽。
　  首先，你要引导自己从积极的角度给焦虑定性，内心真正接受你正被焦虑笼罩这个事实，不排斥
，不抗拒。
要意识到：　  &middot; 焦虑感也是正常情绪的一部分，只要我们活在这个世界上，就免不了会焦虑
。
　  &middot; 每一个人，在一生的某些时候都会感到焦虑，并非只有你一个人是这样。
　  &middot; 焦虑是我们的祖先适应生存环境的有力工具，你的焦虑是有原因而且是合理的。
　  &middot; 你的焦虑是暂时的，不会带来危险。
　  &middot; 感到焦虑是正常的，没有理由为此感到内疚或羞愧。
　  &middot; 完全没必要控制焦虑的情绪，感受并忍受它就好。
　  &middot; 就算你正在焦虑，也可以富有成效地处理其他事情。
　  等到你足够心平气和的时候，再用下面的方法，循序渐进地找到焦虑的源头及解决方案。
　  1. 让你焦虑的到底是想法还是事实？
　  相信每个人都有参加考试的经历。
考试前如临大敌，大家都紧张得不行；考试结束后，无论表现如何，人人都长舒一口气。
　  你必须认识到，自己更多的是在为尚未发生的事情而焦虑。
比如，&ldquo;马上轮到我发言了，我有可能语无伦次&rdquo;，&ldquo;项目进展得不够顺利，老板可
能很快就会找我谈话&rdquo;，&ldquo;如果这事搞砸了，大家会觉得我能力不够&rdquo;&hellip;&hellip;
对未知的担忧只是脑子里的想法，在它变成事实之前，仿佛时刻都在触动你那根焦虑的神经。
　  对未知事物或已知事件的未知后果感到担心，让你产生了负面的焦虑想法，形成&ldquo;会出现坏
结果&rdquo;的心理暗示。
下一个问题就是：这些想法是否有必要，且符合事实？
　  2. 对焦虑想法进行成本效益分析。
　  找来纸笔，把你所有的焦虑想法记录下来，看看你的担心是否有价值。
　  如果你为&ldquo;可能失败&rdquo;焦虑，记录下你对这种想法的确认程度，以及感情的强烈程度。
比如，&ldquo;我感到焦虑（80%），是因为我很可能会失败（96%）&rdquo;。
然后权衡你焦虑想法的利弊，比如，&ldquo;失败&rdquo;的弊端是&ldquo;被别人看不起，让我无地自
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容&rdquo;，好处是&ldquo;促使我全力以赴地应对问题，争取胜利&rdquo;。
　  接着看看负面想法的逻辑是否经得起推敲。
最坏的结果会是怎样？
如果你失败了，别人真的会看不起你吗？
换个角度来看，如果身边有人失败了，你会觉得他很没出息，因此看不起他吗？
换位思考会让你发现，原来你在评价自己和对待别人方面，有着双重标准。
　  再来看看事情积极的一面。
如果放下一切担心，努力解决问题，就很有可能成功；即使失败，也未必会被人瞧不起。
与其如此，不如不要想太多，积极行动起来。
由此很容易推导出一个结论：如果我没有那种想法（会失败），应该会更好。
　  3. 直面可怕的想象，使之去灾难化。
　  问问自己，某事最糟糕的结果是什么？
为了减少它对你的惊吓程度，你可以反复体验想象中的可怕场景，以降低自己对恐怖画面的敏感性。
　  如果害怕被别人看不起，就用30分钟来想象自己受到别人嘲笑的样子，再去正面看待
它&mdash;&mdash;为什么这并不可怕？
　  把自己置入想象中的恐怖情境中，慢慢你会发现，那些让你焦虑的人或场景，其实没那么可怕。
（你犯的错，别人也同样犯过，或者免不了会犯。
）如果你还是觉得会受到威胁，那么看清它们的面目后，你可以试着去弱化那些可怕的画面。
比如，把嘲笑你的人想象得比你弱小，换做他们，也不一定能把事情做好，他们根本没有资格嘲笑你
。
　  4. 奖励你自己。
　  如果发现上述方法对缓解你的焦虑感确实有帮助，一定要奖励自己。
对自己的奖励越丰厚，你对成功带来的愉悦感和成就感就越记忆犹新。
事实发生之前，始终心平气和地努力争取最好的结局，坦然接受并面对最坏的结果。
能做到这样，你已经焕然一新了。
　  奖励自己的方式，还包括列出你对自己所有的正面评价，比如&ldquo;我又成功了一次&rdquo;
、&ldquo;我能做到&rdquo;、&ldquo;没什么大不了的&rdquo;等等。
日后一旦产生负面想法，这份成功清单能帮你作出理性的回应：我曾在很多事情上有很好的表现，即
使这次失败了，也绝非世界末日。
　  &hellip;&hellip;
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　  谁偷走了你的工作激情？
　  谁触发了你的情感敏感区？
　  焦虑、抑郁何时成了生活主题？
　  换一种方式看人，换一种姿态做事　  工作是最好的修行，职场是最好的道场
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