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前言
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内容概要

　　积极的心态诞生成功的果实，消极的心态孕育失败的萌芽!
　　没有好心太，工作如何有状态？
工作的成败，根本上取决于人的心态！
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章节摘录

版权页：第一章  阳光心态：学会用正面思维看问题1．心态改变人生，打开心扉才会迎入阳光心理学
家认为：心态是一个人真正的主人。
这正如一位伟人所说，“要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你。
你的心态决定谁是坐骑，谁是骑士。
”有些人总是比其他的人更容易成功，拥有更多的机遇、财富、社会资源，享有高品质的人生，似乎
他们得到了成功的特别垂青。
其实，人与人之间并没有太大的区别，决定成败的关键在于人的“心态”。
成功是一种心态，心态决定一切。
英国著名文豪狄更斯说：“一个健全的心态，比一百种智慧都更有力量！
”每个人成功的机会都是均等的，但心态的好坏则直接支配并决定着最后的成与败，应该学会用健康
的心态和智慧改变你的一生，为你的生命增光添彩。
在现实生活中，很多人都在感慨内心充满阴暗，竭力寻找阳光，但却忘记了开启心中那扇门。
打开心中封闭已久的那扇门，才能迎入阳光，一扫心中的阴霾。
有这样一个案例。
一对年幼的兄弟，由于卧室的窗户整天都密闭着，他们认为屋内太阴暗，如果能进来一点灿烂的阳光
就太幸福了。
于是兄弟俩就商量说：“我们可以一起把外面的阳光扫一点进来。
”于是，兄弟俩拿着扫帚和畚箕，到阳台上去扫阳光。
等到他们把畚箕搬到房间里的时候，里面的阳光就没有了。
这样一而再再而三地扫了许多次，屋内还是一点阳光都没有。
正在厨房忙碌的妈妈看见他们奇怪的举动，问道：“你们在做什么？
”他们回答说：“房间太暗了，我们要扫点阳光进来。
”妈妈笑道：“只要把窗户打开，阳光自然会进来，何必去扫呢？
”只要打开窗户就能迎来阳光。
快乐也如同阳光一样，只要我们敞开心扉，生活中就会时时充满快乐。
拥有阳光心态，它可以驱散你内心的孤独、寂寞，消除与人沟通的魔障，让你感受世间的温暖。
百度有个孤独吧，孤独吧中的孤独驿站写着这样一段欢迎词：“因为同一种感觉，我们相聚在一起，
即使你的心感觉冰冷，无数颗孤独的心灵碰撞在一起，产生的火花也是惊人的，足够温暖每一颗心灵
。
我能够体会大家孤独的心需要温暖，需要交流，需要找到彼此能够珍惜的缘分⋯⋯”这段文字真挚感
人。
想一想，为什么会有孤独者？
人们又为什么来到了“孤独驿站”呢？
人是社会型动物，社会交往是人的本能，远离了这片人群，就势必还要回到另一片人群中。
我们不可能离开人群，我们要做的就是如何能适应人群，让自己的生存空间充满阳光。
人人都可能会有孤独、不快的时候。
真正的孤独，并非是一个人的独处，还包括经常地独来独往或者孤身一人远在他乡。
真正的孤独往往是身在人群之中，却无法与人进行思想和感情的交流。
其实，每个人的内心或多或少都有些自卑，如果你过度地放大，自卑就会占据你心灵的全部，而使你
内心充满阴暗，人生不再乐观。
有一位女士，小的时候胖乎乎的，聪明可爱。
但是自从上学以后，她胖乎乎的特征就开始被一些人取笑。
再后来，她长得更胖了。
成年后她的体重竟超过了200斤。
朋友们客气地说她“富态”，医生说她患有“肥胖症”，也常有路人说她“肥”。
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这位女士听到这些话，很受伤。
于是，她找到了避开尖刻评论的方法--整天待在家里。
结婚25周年的日子到来了，好心的丈夫安排了一个浪漫的夜晚，他要带妻子外出吃饭。
丈夫知道这很难，因为在妻子的思维里，最糟糕的事就是去公共场所用餐。
经过丈夫的一再邀请和劝说，这位女士同意了丈夫的安排。
为了让自己不再整天为日益逼近的晚宴烦恼，妻子决定亲自缝制一件时髦的新上衣。
那个重要的夜晚终于来临了。
丈夫选的就餐酒店的确很好，那里的灯光很温馨，气氛很浪漫，服务十分周到，菜肴也是美味诱人。
遗憾的是，还是有些顾客在那里窃窃私语，妻子设法不理睬那些议论。
但是，她却没办法忽视坐在对面桌边的一个小女孩，因为小女孩的眼睛自始至终就没有离开过她。
后来，小女孩站起来，竟向女士的桌子走过来，女士慌乱了。
经验告诉她，这个小孩子可能会让她十分难堪。
小女孩睁着天真的大眼睛，一点点靠近女士，并在她身边停住脚步。
小女孩伸出一个手指，怯生生地碰触着女士深蓝色的天鹅绒上衣。
“你又柔软又光滑，就像我的小兔子一样，真想抱一抱。
”小女孩说话了。
女士屏住呼吸，任那只小手轻轻抚摸她的衣袖。
“你真是漂亮极了！
”小女孩甜甜地笑了，然后走回自己的座位。
这只是一句简短的赞美，仅此而已。
但是，这次的“奇遇”却改变了女士的后半生，转变了她的视角。
从那以后，这位女士每当看到人们盯着她看时，不知怎么，她就会立即想起那个“小天使”用手指抚
摸她的样子。
于是她确定，人们只不过是羡慕她的服饰罢了。
每当有人在背后窃窃私语时，她都会立即听见那个小天使的声音提醒她：“你真是漂亮极了。
”于是她认定，人们的悄悄话全都是奉承话。
“现在我听见的只有赞美，”女士说，“闲言碎语再也伤不到我了。
”打开心扉，让阳光充满内心，用阳光心态丰盈你的精彩人生！
只要打开窗户就能迎来阳光，快乐也如同阳光一样，只要我们敞开心扉，生活中就会时时充满快乐。
让阳光充满内心，用阳光心态丰盈你的精彩人生！
2．如果你只有一个柠檬，就做一杯柠檬汁第二次世界大战期间，瑟玛·汤普森的丈夫驻守在美国加
利福尼亚州莫嘉沙漠附近的陆军训练营里。
为了离丈夫近一点，瑟玛也搬到了那里去住。
瑟玛很讨厌这个地方，甚至可以说是深恶痛绝。
只要她的丈夫被派去出差，她就要一个人留在那间小小的破屋里。
那里热得叫人受不了。
除了墨西哥人和印第安人之外，瑟玛找不到别人可以说话，而那些人又不会说英语。
狂风每日不停地吹着，瑟玛很不喜欢这种生活。
终于有一天，瑟玛觉得自己难以忍受下去了，她写了一封信给父母，告诉他们她想回家，她一分钟也
待不下去了，住在这里还不如住到监狱里去算了。
瑟玛父亲的回信只有两行字，但这两行字却使瑟玛的生命为之改观。
父亲在信上写道：“两个人从监狱的铁栏往外看，一个看见烂泥，另外一个看见星星。
”瑟玛把信上这两行字反复念了一遍又一遍，感到非常惭愧，她下定决心，她也要去看那些“星星”
。
从那之后，瑟玛和当地人交上了朋友。
当她对当地人织的布和所做的陶器表现出浓厚兴趣时，他们竟然把那些不肯卖给观光客甚至自己最心
爱的东西送给瑟玛当礼物，瑟玛开始学会了欣赏沙漠里最多的植物--仙人掌那令人着迷的姿态，听当
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地人讲土拨鼠的故事，欣赏沙漠的落日。
沙漠没有丝毫改变，那些墨西哥人和印第安人也没有改变，可是瑟玛变了。
瑟玛改变了自己的态度。
在这种变化之下，瑟玛把那些令人颓丧的境遇变成了生命中最刺激的冒险。
由此发现的这个崭新的世界使她非常感动，也兴奋异常，瑟玛甚至还为此写了一本书--《光明的城堡
》，在这本小说中，瑟玛说：“我从自己设下的监狱往外望，我找到了星星。
”如果你只有一个柠檬，那么为什么不把它变成一杯可口的柠檬汁呢？
我们要学会从正面去思考问题，避免负面思考对自己的不利影响。
就像两个人同时遥望夜空，一个看到的是沉沉的黑夜，而另一个看到的却是闪闪的繁星，这就是负面
思考与正面思考的区别。
30岁那年的初夏，著名歌唱家帕瓦罗蒂应邀到法国里昂参加一个演唱会。
到达里昂的头天晚上，为了养精蓄锐，帕瓦罗蒂早早地便上床睡觉了。
不一会儿，隔壁房间婴儿的啼哭声把他吵醒了。
他没有在意，翻身继续睡，可是那孩子好像专门和他作对似的，竟然一直哭个不停。
帕瓦罗蒂用被子蒙住头，可是那极具穿透力的哭声仍然像幽灵一样时刻环绕在他的耳旁，又气又急的
帕瓦罗蒂被折腾得睡意全无，只好在房间里来回踱步。
孩子的哭声根本没有停止的迹象，而且每一声都跟第一声一样洪亮。
这时，帕瓦罗蒂突然想：“孩子的哭声与我的歌声不是一样吗？
”于是，他索性把孩子的哭声当做歌声来欣赏了，渐渐地他竟佩服起那个孩子来，这孩子哭了一两个
小时声音却仍然洪亮如初。
帕瓦罗蒂立刻转怒为喜，急忙将耳朵紧贴墙壁，认真地倾听起孩子的哭声来。
他很快就有了新的发现：孩子哭到临界点的时候会把声音拉回来，这样声音就不会破裂，这说明孩子
在用丹田而不是喉咙发音。
于是，帕瓦罗蒂也开始学着用丹田发音，试着唱到最高点再慢慢地拉回来。
就这样帕瓦罗蒂练了一个晚上，在第二天的演唱会上，他以饱满洪亮的声音征服了在场的所有观众。
如果当时帕瓦罗蒂一怒之下离开旅馆，或去找孩子的父母抱怨一顿，那么结果会是什么样子的呢？
他凭着对歌唱事业的执著和乐观向上的生活态度，在处于尴尬而又苦恼的境地时，没有抱怨，而是转
换思维方式，正面思考，从而让他在孩子的啼哭声中悟出了歌唱的真谛，把困境变成了成功的机遇。
过去的思考品质，决定了现在的生活品质，未来的生活品质由现在的思考品质所决定。
一个人只要能凡事往好处想，突破自己的心理局限，用积极正面的心态对待生活中的不如意，那我们
一定会有一个阳光的人生。
所以，我们要养成正面思考的习惯，让正面思考的习惯主导自己的人生。
一个人只要能凡事往好处想，突破自己的心理局限，用积极正面的心态对待生活中的不如意，那我们
一定会有一个阳光的人生。
3．你并不是一无是处，学会寻找自己的发光点善于发现自己的长处，才能够看到自己的价值，才能
对自己有一个正确的定位；善于发现自己的长处，才不会自卑，才能始终保持昂扬进取的精神状态；
善于发现自己的长处，才能够迎难而上，不会在困难面前退缩。
善于发现自己的长处，并不是让我们只看到自己的长处，忽略自己的不足，而是让自己有一个客观的
自我评价。
有一个年轻人，无论在哪都得不到重视。
于是，他去请教了一位老人。
年轻人说：“为什么我得不到别人的重视？
”老人没有回答，而是把年轻人带到了沙滩，随手抓起了一把沙子，让年轻人看了一眼，然后马上就
把手中的沙子扔到了沙滩上。
“你帮忙把我刚才扔掉的沙子给捡起来。
”年轻人说：“这不可能！
”于是老人从口袋里拿出一颗晶莹剔透的珍珠，让年轻人看了之后，老人把珍珠扔到了沙滩上，这次
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老人又让年轻人帮忙给捡起来，年轻人很爽快地帮老人捡起了沙滩上的珍珠。
老人说：“这次你应该明白了吧？
如果你没有什么才能，又没有什么特别之处，你就会像沙滩上的沙子，因为相同的太多，所以很难得
到别人的重视；如果想得到别人的重视，就要努力找自己的发光点。
”人们常说：“是金子，总会发出灿烂的光芒。
”那么，金子何处才有？
金子何以发光？
看似简单，却不是人人都可以做到的。
但凡那些成功者，当大家看到他们风光、光彩照人的时刻，无不赞叹不已--为何自己和他们曾经在同
一起跑线上，如今差距竟是如此之大？
其实很简单，那便是他们找准了自身的发光点，付诸实际行动，并且孜孜不倦地奋斗着，由此瓜熟蒂
落享受美好人生。
看到自己的长处，才能挖掘出自身潜力，才能充分发挥自己的长处，补自己之欠缺。
在自己身上寻找自己的发光点就是爱自己，就是寻找自己的人生定位，唯有对自身有一个正确的认识
，才能获得人生的幸福。
有一个生长在孤儿院中的小男孩，常常悲观地问院长：“像我这样没人要的孩子，活着究竟有什么意
义呢？
”院长总是笑而不答。
有一天，院长交给男孩一块石头说：“明天早上，你拿这块石头到市场上去卖，但不是'真卖'。
记住，无论别人出多少钱，都不能卖。
”第二天，男孩拿着石头蹲在市场的角落，意外地发现有不少人好奇地对他的石头感兴趣，而且价钱
越出越高。
回到院内，男孩兴奋地向院长报告，院长笑笑，要他明天拿到黄金市场上去卖。
在黄金市场上，有人出比昨天高10倍的价钱来买这块石头。
最后，院长叫孩子把石头拿到宝石市场上展示。
结果，石头的身价又涨了10倍。
由于男孩怎么都不卖，这块石头竟被传扬为“稀世珍宝”。
男孩兴冲冲地捧着石头回到孤儿院，把一切告诉给院长，并不解地询问其中的道理。
院长没有笑，望着孩子慢慢说道：“生命的价值就像这块石头一样，在不同的环境下就会有不同的意
义。
一块不起眼的石头，由于你惜售而提升了它的价值，竟被传为稀世珍宝。
你就像这块石头一样，只要自己看重自己，自我珍惜，生命就会有意义、有价值。
”石头的价值和生命的价值一样，首先取决于自己的态度。
珍惜独一无二的自己，珍惜短暂的几十年光阴，然后不断充实、发掘自己，最后才会得到世界的认同
。
世界上的路有千万条，最难找的就是适合自己走的那条路。
每一个人都应该根据自己的特长来设计自己，量力而行，根据自己的环境、条件、才能、素质、兴趣
等确定发展方向。
不要埋怨环境与条件，应努力寻找有利条件；不能坐等机会，要自己创造机会；拿出成果来，获得社
会的认可。
每个人都应该尽力找到自己的最佳位置，找准属于自己的人生跑道。
发现自身的优势，做到对自我价值的肯定，不但有助于在工作中保持一种正面的思考态度，也会激发
内在的精神力量，督促自己在工作中寻找新焦点，并不断发现自身在工作中的一些优势，再利用这些
优势来开发自己的潜力，在工作中大展拳脚。
在自己身上寻找自己的发光点就是爱自己，就是寻找自己的人生定位，唯有对自身有一个正确的认识
，才能获得人生的幸福。
4．学会正确掌控压力，让压力成为前进的动力生活和工作中存在的种种挑战，让我们感到压力的存
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在。
许多人惧怕压力，视压力为敌人。
的确，有些时候压力会像一块巨石压得人难以喘息，还可能会因此产生负面的情绪，因此，我们要学
会掌控压力。
刀再锋利，如果一碰就断，也没有什么用。
面对压力，我们不能一味地往前冲，结果给自己逼到崩溃的边缘。
我们应该懂得张弛有度、松紧适当的生活哲学，当面临繁忙的工作和巨大的压力时，要提醒自己适当
调整节奏。
据说，老子曾经问他的一个学生：“牙齿和舌头谁硬？
”学生说：“牙齿硬。
”老子张开嘴让学生看：“牙齿硬，但是已经一个都不在了，舌头软，现在还完好无缺。
”老子以此教育他的学生要懂得物极必反的道理，其实就是提醒我们要刚柔相济并学会掌控压力。
当然，生活和工作中如果缺少了压力或是压力太小也是行不通的。
没有压力就没有动力，压力使我们不敢停下成长的脚步，压力使我们时时前进，压力使我们面对挑战
时不再退缩，压力使我们实现一个目标时不敢懈怠，压力让我们获得成就时能够再接再厉。
上帝造了一群鱼。
待上帝把这些鱼放到大海中的时候，忽然想起一个问题，鱼的身体比重大于水，这样，鱼一旦停下来
，就会向海底沉下去，沉到一定深度，就会被水的压力压死。
于是，上帝赶紧找到这些鱼，又给它们一个法宝，那就是鱼鳔。
鱼鳔是一个可以自己控制的气囊，鱼可以用增大或缩小气囊的办法，调节沉浮。
这样，鱼在海里就轻松多了，有了气囊，不但可以随意沉浮，还可以停在某地休息。
鱼鳔对鱼来讲，实在是太有用了。
可唯独鲨鱼没有前来安装鱼鳔。
亿万年之后，上帝想到他放到海中的那群鱼来，想看看它们现在到底如何。
他尤其想知道，没有鱼鳔的鲨鱼如今怎么样，是否已经被别的鱼吃光了。
当上帝将海里的鱼族都找来的时候，他发现经过亿万年的变化，所有的鱼都变了模样，连当初的影子
都找不到了。
上帝问：“谁是当初的鲨鱼？
”这时，一群威猛强壮、神气飞扬的鱼游上前来，它们就是海中的霸王--鲨鱼。
上帝十分惊讶，心想：这怎么可能呢？
当初，只有鲨鱼没有鱼鳔，它要比别的鱼多承担多少压力和风险啊，可现在，鲨鱼无疑是海洋的佼佼
者。
这到底是怎么回事呢？
鲨鱼说：“我们没有鱼鳔，就要无时无刻面对压力，因为没有鱼鳔，我们一刻也不能停止游动，否则
我们就会沉入海底，死无葬身之地。
所以，亿万年来，我们从未停止过游动，没有停止过抗争，这就是我们的生存方式。
”当然，压力不仅适用于自然界，同样也适用于人类。
我们来看一个现实中的例子：一艘货轮返航的途中，在茫茫的大海上，突然遇到特大风暴。
货轮在风暴中不停地摇晃着、颠簸着，水手们惊慌失措，只有老船长镇定地指挥着：“打开所有货舱
，立刻往里面灌水。
”水手们更加不安起来，他们不解，这时候往船里灌水不是自找死路吗？
老船长对大家说：“你们见过根深干粗的树被暴风刮倒过吗？
被刮倒的是那些没有根基的小树。
”水手们半信半疑地照着做了。
虽然暴风巨浪依旧激烈，但随着货舱里的水位越来越高，货轮渐渐平稳了。
老船长对那些松了一口气的水手们说：“一只空水桶，是很容易被打翻的，如果装一些水，便很难被
打翻。
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船也是如此，在负重的时候是最安全的；面对风暴，空船才是最危险的。
”老船长的经验告诉我们这样一个道理：如果在前进的路上不想被打倒，缺乏压力是不行的，要学会
给自己加压。
没有压力就没有动力。
成功路上不能缺少必要的压力，生机勃勃的工作必须靠压力维持，个人潜能的开发只有在重压下才能
实现，公司的长远发展只有在市场和竞争对手的压力下才能得以实现。
由此可见，只有掌控好适当的压力，才能获得工作的动力。
无论何时何地，压力小了，要学会给自己加压；压力大了，要学会弯曲，给自己减压。
只有如此，我们才能在职业生涯中不断学习进步，成就一番事业。
没有压力就没有动力。
成功路上不能缺少必要的压力，生机勃勃的工作必须靠压力维持，个人潜能的开发只有在重压下才能
实现，公司的长远发展只有在市场和竞争对手的压力下才能得以实现。
5．面带微笑工作，享受工作带来的乐趣世界推销大师原一平说：“我拼命工作不是为了一日三餐，
不是为了他人的评头论足，而是为了追求挑战的快乐。
人生就是一连串克服挑战的过程，克服了一个挑战，再面临另一个新的挑战，再去克服它，在连续不
断迎接挑战的过程中，我获得了人生最大的快乐！
”臧勤--一个自称是“快乐的车夫”的人，当《东方早报》记者问他怎样保持快乐的心态时，他是这
样回答的：要学会享受工作带来的美和快乐：遇到红灯的时候，把心态放松，放一粒瓜子或者五香豆
到嘴中，看看外面的美景，有时候感觉就像自己开着私家车在马路上兜风。
有些驾驶员喜欢抱怨交通拥堵、油价上涨或者工作方式不好，但外在环境是不能改变的，最好的办法
就是改变你自己。
比如以前我半夜会做到凌晨两三点钟才回家，自从娱乐场所2点钟以后不再营业，就有驾驶员抱怨没
生意。
既然这个规定不能改变，那么我就在2点钟以前回家，早点休息。
记者又问：“开了这么多年出租车，有没有遇到过让您不开心的乘客？
”他说：“当然有，但是一般不太会闹矛盾。
去年有一个客人坐我的车，共20元钱，他说以前同样的距离打车只要18元，那好，我就只收了18元。
你要想到，你和乘客之间是'合作伙伴'的关系，乘客想回家，你想赚钱，因此要在这个过程中始终保
持快乐的心态。
因为你和乘客之间，一辈子可能也只有20分钟的缘分，要特别珍惜。
”不少人总是报着“一分耕耘，一分收获”的态度来工作。
当然，这种心态没有什么不好，问题是如果这种心态过于较真儿，就会使自己陷入苦恼和郁闷之中，
而享受不到工作带给我们的快乐和幸福。
一位成功人士曾道出他的成功秘诀：“如果长相不好，就让自己有才气；如果才气也没有，那就总是
微笑。
”快乐是我们每天送给自己最好的礼物。
有这样一个人，上帝让他相貌丑陋，身高只有1.53米，并且在他三四十岁的时候才开始做推销保险的
工作。
他在当保险推销员的前半年中，没有为所在的公司拉来一份保单。
他没钱吃饭，就去吃专供流浪者吃的剩饭；他没钱坐车，就只好步行前往他要去的地方；他没钱租房
，就睡在公园的长椅上。
上帝在给他苦难的同时，也给了他另一种财富，那就是自信乐观。
他从来不觉得他是个失败的人，至少从表面上没有人觉得他是个失败者。
每当清晨从公园长椅上“起床”，他就向每一个他所碰到的人微笑，不管对方是否在意或者回报他的
微笑，他都不在乎，而且他的微笑永远是那样的由衷和真诚，看上去是那么充满信心、精神抖擞。
他就是原一平，日本迄今为止签下保单金额最多的保险推销员，他的微笑被称为“全日本最自信的微
笑”、“值百万美元的笑容”。
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在原一平的办公室里，挂着一个小告示，他每天都可以看到告示上面写着：“我看见一个人脸上没有
微笑，所以我给了他一个微笑。
”在快速发展的现代社会中，竞争日益激烈，工作和生活的重负常常压得我们喘不过气。
我们时常感到没有时间、没有精力也没有心情享受生活，只感到整日被生活所累，快乐离我们越来越
远，微笑也越来越少了。
然而，正因为如此，微笑才显得更加弥足珍贵。
学会微笑吧！
当微笑成为一种习惯，我们的生活将会多么快乐和美好！
如果长相不好，就让自己有才气；如果才气也没有，那就总是微笑。
让我们微笑着面对工作，让微笑成为我们成功的保证。
6．提防情绪污染，别让坏情绪陪我们一起工作情绪是人对外界的一种正常心理反应，有消极和积极
之分。
将坏情绪带进办公室，就好比给自己的工作戴上了有色眼镜。
不知你是否常有这样的感受？
情绪不好的时候，看什么都不顺眼，都会挑出毛病；情绪好的时候，人会变得很宽容，工作起来就会
很放松，还可以感染同事快乐地工作。
在一个公司里，拥有阳光心态的员工是很可贵的，他们不会把自己的坏情绪带到办公室里影响自己的
工作进程和同事的情绪，从而营造了良好的工作环境。
美国洛杉矶大学医学院的心理学家加利·斯梅尔经过长期研究发现，一个心情舒畅、性格开朗的人，
若与一个整天愁眉苦脸的人相处，不久也会变得情绪沮丧起来；一个人的敏感性和同情心越强，越容
易感染上坏的情绪，这种传染过程是在不知不觉中完成的。
汤灿是某公司市场部的职员，她发现每次部门主管的情绪不佳时，自己的心情也随之低落。
“你想，我们主管心情不好的时候，总是拉着脸和下属说话，而且动不动就对我们发脾气，我们的情
绪能好吗？
”汤灿无奈地说，“再说，她心情不好，我们也不可能在她面前兴高采烈吧？
你看吧，哪一天主管的心情不好，我们市场部所有的员工都会情绪低落，干活都没精神了。
”在社会交往中，个人情感对其他人情绪有着非常显著的影响，如果你喜欢和同情某个人，你就特别
容易受到那个人的情绪影响。
如果一个情绪并不低落的学生和另一个情绪低落的学生同住一间宿舍，这个学生的情绪往往也会低落
起来。
在家庭中，某人如果情绪低落，他们的配偶最容易出现情绪问题。
解决不良情绪传染问题，关键是要做好心理疏导工作。
医生认为，办公室内如果存在不良情绪传染，要比环境污染更为严重，它会涣散人们工作的积极性。
别让坏情绪陪伴我们，其实，只要我们翘翘嘴角，好心情就自然会写在脸上，感受到它的人自然也会
报以会心的微笑。
远离坏情绪的方法其实很简单，你可以用下面的方法来给自己进行疏导。
（1）坏情绪就像一个盛满气体的气球，需要找一个通道释放气体，才不至于使气球爆裂。
所以摆脱坏情绪最有效的办法就是不要克制它，任由它发泄一下，但最好是在上班前或上班间隙，在
楼顶吼上几声，跺跺脚，大口地呼吸几分钟，你就能平静许多。
（2）平时注意培养豁达、乐观的性格，遇事冷静分析、果断处理，在心情极为恶劣的情况下尽量避
免做重要的决定。
（3）找人诉说也是一个逐步释放压力的好途径。
有一个彼此信任的听众，你会感到放松后的愉悦，不管是否能从对方那里得到解决问题的良方。
（4）如果以上种种客观条件都不允许，那只好采用阿Q的办法，凡事往好处想，在各种纷扰的思绪无
情地冲击着你时，回想一下最美好的时光，初恋的往事、领导的赏识、意外的惊喜都可迅速提升你的
满足感，从而暂时忘却烦恼，投入工作。
做企业的好员工，保持阳光的心态相当重要。
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把你的积极情绪带到工作中吧，让你的老板和同事被你感染，这样你就会成为办公室里的“焦点员工
”，受到大家的欢迎。
不要把自己的坏情绪带到办公室里影响自己的工作进程和同事的情绪，保持阳光的心态，把积极情绪
带到工作中，让你的老板和同事被你感染，这样你就会成为办公室里的“焦点员工”，受到大家的欢
迎。
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Page 15



第一图书网, tushu007.com
<<工作要有好心态>>

编辑推荐

Page 16



第一图书网, tushu007.com
<<工作要有好心态>>

名人推荐

《工作要有好心态》美国著名心理学家威廉·詹姆斯说：“历史终将证明，我们这一代最伟大的发现
是人类可以经由改变态度而改变自己的命运。
”
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