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情绪免疫：真正成熟的人，都懂得情绪免疫从职场上常见的诸多问题入手，全面分析职场问题与职场潜规则，并结合实际案例，告诉读者在遇到类似问题时，该怎样调整自己的策略、如何应对。



内容简介

成年人的世界没有容易可言，每个人都会在工作或生活中遇到一些问题，而如果能在职场上游刃有余，就能在一定程度上解决生活中的问题。

当你有足够多的方法与经验去应付工作中的混乱与复杂时，也就有足够的心力去应对生活中的变化与难题。

在不断解决问题的过程中，逐渐成长、日渐强大，从而建立稳定的内心秩序，做一个内在掌控情绪与内心、外在把握工作与生活的强大个体。

作者简介

木格

本名尹愿，长期研究心理学、人际交往理论及管理学，已获得国家二级心理咨询师证书和高级沙盘理疗师证书。在心理咨询与沙盘理疗等领域具有极为丰富的工作经验和深厚的理论素养。

现为多家公司高级管理顾问，同时从事心理咨询等工作。

曾以笔名“朵蓝”出版过《毕业生》《北漂旅馆》等书籍。

编辑推荐

樊登读书会热议话题、武志红微课重点分享课题、杨澜自我修炼秘籍，如何掌控情绪是每个人的必修课和人类世界的永恒话题。

情绪免疫力是一种既能应对突发状况、解决棘手问题，又能收拾已有残局的超强综合实力。黑天鹅事件频发的当下，你需要不断增强情绪免疫力，应对外在的混乱与复杂。

国家二级心理咨询师、高级沙盘理疗师全新力作，全面讲述如何应对多变的形势和混乱的外部环境，每种负面情绪都有迹可循，每个在职场和生活中遇到的问题都有应对办法，提升情绪免疫力，这一本书就够了。
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后记

把负面情绪当朋友！用15分钟提升情绪免疫力

一、负面情绪是保护我们的

首先，我们一定要明确一个观点！

千万不要把负面情绪当做洪水猛兽！

千万不要把负面情绪当做洪水猛兽！

负面情绪也是我们的本能，而且是保护我们的。我们常见的一些负面情绪：焦虑、恐惧，抑郁、愤怒，它是如何保护我们的呢？

1.负面情绪保护动物的生存

我们要理解人的情绪，首先要去看动物世界，动物也会有负面情绪，而且越小的动物它似乎越容易恐惧，越容易焦虑，越容易受群体情绪的传染和影响。

比如说：你看到树上停着一只鸟。你往树上扔一块石头，你想去打中其中的一只鸟，但是你很快会发现这只鸟没有打中，树上所有的鸟全部都给吓跑了，为什么鸟会这么恐惧？为什么你只是想去伤害其中一只鸟？但是所有的鸟都飞跑了呢？因为这只鸟它的恐惧、它的担心、它的焦虑，影响和传染到了所有的鸟。你要想如果其他的鸟无动于衷，它们不被这只鸟的负面情绪传染，那么树上所有的鸟都会被你用石头打下来。所以鸟为什么这么警惕？为什么在群体中会互相传染和影响负面情绪？关键在于他们要生存，所以他们不得不变得非常的警惕。

2.负面情绪保护原始人

我们再回到原始人的时代，如果你是一个原始人，你站在人群当中，突然有一个人发出一阵恐惧的大叫，他说：快跑，你看到所有人都在跑，而且所有人都露出很恐惧的神情，而这时候你是跑还是不跑呢？作为一个生物，你的本能就是这样，你立刻被传染了，并且被他们影响到了情绪，你开始变得恐惧，在你还没有弄清楚发生了什么事情的时候，因为恐惧的驱使，你会跟着大队伍一起跑，因为后面有一只老虎来了，而这个最先发出信号的人他看到了老虎，所以他用他恐惧的情绪、恐惧的声调来提醒你让你赶快跑，赶快保护自己。

所以，你就知道为什么，我们人对负面情绪如此的敏感了，因为我们有自我保护的本能，我们要生存，你说有没有那种看到所有人都在很恐惧的在跑，但是自己不跑的人呢？在原始人中肯定有这样的人，但是这样的人多半都没有留下后代，因为他已经被老虎吃掉了。我们能够活到现在，说明我们的基因里面都有这种自我保护的本能，我们都是曾经恐惧过的。

所以，负面情绪是我们身体里的原始人基因给我们传递的信号，让我们自我保护。

二、为什么会受负面情绪的传染

现在，我要讲讲关于来访者说的受负面情绪的影响和传染之间的区别。

1.什么叫受负面情绪的传染？

“传染”是你有这种负面情绪，你恐惧，然后，我也恐惧，所以我成功复制了你的情绪，这叫传染。

比如说刚才我讲的原始人的例子，你看到所有人都很恐惧的在大叫，于是在你还没有弄清楚发生了什么的时候，你就被他们传染了恐惧的情绪，你就内心感到很恐惧了，因为你成功复制了他们的情绪。

我们经常用传染这个词，我们说病毒传染同样也是。比如这个人，他身上有感冒病毒，然后他传染给了你，他在你身上成功复制了一份一模一样的感冒病毒，这叫传染。

2.什么叫受负面情绪的影响

那什么叫影响呢？影响一定是这个东西它是对我们有改变的，对我们有推动力的，什么推动力呢，我受到恐惧情绪的传染，于是他们跑我也跟着一起跑，他人成功地改变了我的行为，本来我是站在那里玩儿的，我在那边采蘑菇的，别人一说跑，我看到所有人都很恐惧，我因为被传染了他们的情绪，然后这种情绪开始推动着我，影响了我的行为，我不再悠闲地采蘑菇，我开始拼命的奔跑，这个叫影响。

这样一来，你就知道，在日常生活中，你容易被他人传染什么情绪，比如说他人的焦虑，他人的情绪的低落抑郁，他人的恐惧复制到了你身上，这个叫传染。然后呢，他改变了你的生活，或者改变了你的一些思想，改变了你的认知。这个叫影响，影响可以会让你做出一些你自己其实并不愿意去做的事情。

三、如何提升情绪免疫力

我们说我们要预防感冒，除了戴口罩，还有就是提升我们自身的免疫力，最关键的还是提升自己的免疫力，那么在我们受别人情绪影响这件事情上，我们也有一个免疫力，这就叫我们的情绪免疫力。

1.情绪免疫力与安全型的人格基础有关

情绪免疫力跟我们的人格基础有关，我们是否有足够的安全感？我们是否有足够的自信？我们是否有主见？那么这关系到我们的情绪免疫力。

因为我们不可能总是戴着口罩跟别人交往，在人际交往中戴着口罩，可以把它比喻成戴着面具跟别人交往，戴着面具跟别人交往，我们是交不到真正的朋友的，所以有时候我们必须要摘下口罩，而摘下口罩，我们有可能就会受到别人负面情绪的传染，那我们就要提升我们自己情绪的免疫力。

2.时刻问自己：负面情绪想提醒我什么？

所以，来访者说，我容易受别人负面情绪的影响，这个影响是怎样的影响呢？一定是你心里面本来就有这样的负面情绪，也就是说，我们心里面这种负面情绪被他人的负面情绪唤起了，但是看上去是他人复制给了我们，实际上，只是我们埋在心底里的那些负面情绪被唤醒了。负面情绪既然在保护我们，一定在提醒我们什么。要时刻问自己：负面情绪（焦虑、忧愁、担心）想提醒我注意什么呢？

3.自我引导语

现在，找一个安静的地方，用15分钟提升你的情绪免疫力。

闭上眼睛，深呼吸3分钟。

想象负面情绪像一团实体（人、动物、气体或者任意你想象出来的实体）站在你面前，默念下面的句子：

负面情绪（焦虑、忧愁、担心），你好，谢谢你照顾我，保护我，我想知道，你想提醒注意什么呢？我要和你交朋友，因为你一个好朋友，既然你是好朋友，你对我一定是友好的。虽然你长的不是很好看，每次出现，好像也不是很招人喜欢，但是你总是在提醒你做一些事情。有时候你是抑郁的，抑郁是在提醒我应该休息。有时候你是愤怒的，愤怒在提醒我可以更有力量，更敢于表达。有时候你是焦虑的，焦虑在提醒我，也许我目前的生活弦绷得太紧了…………

四、总结

所以，每一种受别人传染，并且影响到我们生活的情绪，尤其是负面情绪，他都在提醒我们，目前的生活需要做一些调整，我们目前在哪些地方出了问题，这个信号我们要非常的去珍惜，去重视它，当你经常这样做自我引导的时候，当你每每出现负面情绪你就做这样的自我觉察的时候，你会发现你的情绪免疫力就慢慢的提升了。
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