
避免“负面情绪”的传播

美国洛杉矶大学的心理学家加利·斯
梅尔，曾做过一个著名的“情绪传染实
验”：他让一个笑容满面的人，与一个愁眉
苦脸的人共处一室，并观察两人的情绪变
化。结果不到半个小时，那个原本笑容满
面的人，也开始变得闷闷不乐。

为了排除实验的偶然性，斯梅尔随后
还做了一系列验证。研究结果无一例外均
表明：人的消极情绪，会在20分钟之内传
染给别人。

与人相处的过程中，我们很容易被他
人的情绪所感染，进而产生相似的情绪。
殊不知，过多的情感共鸣，亦是滋长负面

情绪的温床。
戈尔曼曾说：“情绪具有超强的传染

性，而且很容易情绪泛滥。不仅能从一个
人传染给另一个人，也会因为一件事蔓延
到所有事。”

若是一味接收别人投射的负面情绪，
我们的心境就容易受到干扰。原本兴高采
烈的你，被人灌了一肚子苦水之后，难免
会感到烦躁压抑。

不要让他人的乌云密布，遮住你自己
的晴空万里。懂得及时止损，保护自己不
被“二手情绪”影响，是一个人成长过程中
的必修课。

陷进“情绪漩涡”，只会消耗自己
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心感悟

退避三舍
在春秋时期，晋国内部发生了动

荡，晋献公的儿子重耳被迫逃亡到楚
国。楚成王为了表示对他的友好，收留
了重耳并亲自款待他。重耳感激楚成
王的恩情，并承诺如果晋楚两国发生
战争，晋军将会采取退避三舍的策略。

晋文公重耳后来在秦穆公的帮助
下成功回到了晋国，并成为了晋国的
统治者。后来，楚国和晋国的军队在作
战时相遇。晋文公兑现他许下的承诺，
下令军队后退九十里，驻扎在城濮。

诚信故事

想要活得好，就要打磨
自己的生活技能

你身边好友众多，但总会有一些
事情，你不能依靠别人解决；总会有一
些时候，你需要独自生活。

前段时间，网友筱就深刻意识到
了拥有生活技能的重要性。

她沪漂6年，每天都活得十分潇
洒。上班踏实工作，赚得盆满钵满；下
班吃吃喝喝，十分尽兴。只是，年龄越
大，她越觉得生活里少了些滋味。一次
她得了感冒，特别想喝家里煮的粥。奈
何她的妈妈离得远，朋友们又有各自
的生活，不好因一件小事打扰。

她翻遍了家里，除了泡面，就是薯
片。以前自诩靠外卖就能活的她，第一
次意识到，原来会做几道家常菜，是多
么重要。

的确，所谓独立，绝不仅仅是能够
赚钱。会做几道菜、会打扫屋子、能洗
衣服……这些生活技能，对一个人提
高生活质量、提升幸福感非常重要。

所谓人生，一米一蔬皆可为诗，锅
碗瓢盆都能入画。拥有了这些普通却
实用的生活技能，不仅是对自己的滋
养，更是一个人谋生和谋爱的能力体
现。

当你学会了提升自己的生活技
能，才能在琐碎的日常里，慢煮风花、
细炖岁月，把每个平凡的日子，都过得
十分美好。

不管你的抱负有多远大，回归现
实后就会发现，所谓幸福不过是一个
小家、一盏灯光、一碗烟火。

拥有二三好友

约翰·多恩曾说：“没有人，是一座
孤岛。”想要活得舒心快乐，你一定要
拥有二三好友。

朋友，可以不多，但一定要有。他
们能让你的生活多些滋味，让你的世
界多些色彩。

在《刺猬的优雅》里，一开始，勒妮
是个没什么朋友、没什么亲戚的“怪
人”。虽然独处让她感到快乐，但她的
生活里从未有过意料之外的惊喜。

一次机缘巧合下，帕洛玛和小津
先生闯进了她的生活。他们一起喝红
茶、吃黑巧，一起读书、看电影，一起探
索生命中的有趣和美好。

自此，那个原本黯淡的勒妮，也开
始变得闪闪发光。

有一首歌是这么唱的：“孤单，是
一个人的狂欢；狂欢，是一群人的孤
单。”

在人群中，我们或许会因为种种
原因而不得自在。所以，有些人喜欢独
处，有些人变得淡漠。不过，你要相信，
总会有一些频率相同的人，能够相遇
相知。和他们在一起，你即使不完美，
却依然能感受到被爱的细节；你即使
很疲惫，却依然能找到尘世间的幸福。

他们就像太阳，可以为你带来光
芒，可以伴你走向远方，可以陪你见识
天地。在这样的关系里，你可以做最好
的自己，也会拥有最大的安全感。即使
相顾无言，也能在心有灵犀间，生出万
般欢喜。

巴金曾说：“友情在我过去的生活
里就像一盏明灯，照彻了我的灵魂，使
我的生存有了一点点光彩。”

智慧树

抵御“情绪污染”
■奈斯

你没分寸的样
子，真难看

生活中，你是否经历过如下场景：购物时，遇到服务人员态度恶劣，结果
你也变得怒气冲冲，整日都没有好心情；职场中，有同事经常抱怨工作辛苦又
不赚钱，导致整个团队怨声载道、士气低迷；堵车时，某位车主焦躁鸣笛，于是
周边的车主也跟着心烦意乱，招致一片刺耳的喇叭声。

这种坏情绪的扩散，在心理学中有个专业名词，叫作“情绪污染”。
它犹如无色无味的毒药，往往能够在不知不觉中，透支我们的生命能量。
若想让自己焕发蓬勃生机，我们就要学会抵御“情绪污染”。

前几天，看到一个热搜，让人不
禁对当下的社交倍感无奈。

热搜里的当事人刚与一位相亲
对象见了几次面，不料就收到了相亲
对象的“不情之请”。

这位相亲对象提出自己的妈妈
过几天要做个手术，想请女生过来照
顾几天。女生觉得这个要求有点过
分，就说了一句，“我白天要上班哦”。

不承想她的相亲对象听后，竟丝
毫不再掩饰自己的真实想法了：“你不
是周末双休吗？我想着你周末可以过
来照顾下，专门把手术约到了周末。”

这一番言辞下来，真是让人大跌
眼镜。难怪一群网友看后，纷纷劝退
女生，让她远离这样的男生。

确实，两人的关系不过是相亲见
了几次面而已，什么关系都还没有确
定。在双方关系未明的前提下，男生
提出这样无理的要求，不仅是把女生
当成免费保姆，更是一种毫无边界感
的行为。

古希腊哲学家赫拉克利特说过：
“世界的一切秩序，在一定分寸上燃
烧，在一定分寸上熄灭。”

罗振宇分享过一件事。
有一回，他去一家银行办事。因为

办理的业务程序复杂，银行柜台经理
大概办理了一个多小时。期间，这位经
理始终专注于手头上的事，认真严谨。

大概两个星期后，罗振宇在超市
偶遇这位经理。

闲聊之后，罗振宇才知道，原来
这位经理是自己节目的忠实粉丝，甚
至对他的节目还有许多新奇的想法。

知道这些后，罗振宇觉得很奇
怪：“那天在银行，你为何表现得不认
识我呢？”

经理听完很干脆地回答说：“那个
时候，你是客户，我在工作。在工作场
合，我不宜谈和业务无关的任何话。”

不得不说，这位银行经理是一个
界限分明的成年人，他知道什么场合
该做什么事，什么时间又该说什么话。

古话说：“凡事过则损，需把握分寸。”
活得通透的人，都会带着合适的

距离感。
夏穆

作家大卫·波莱在《垃圾车法则》一书
中说：“这个世界上，有许多的人就像垃圾
车，他们装满了垃圾四处奔走，充满懊悔、
愤怒、失望的情绪。”

这种人往往以消极的态度看待事物，
所到之处，布满了他们播散的“情绪垃
圾”。跟这种人接触久了，我们终将被拖入
负能量漩涡，丧失对生活的热忱。

美国作家珍妮大学毕业后，在《纽约
前锋报》当编辑。当时，她跟一位同事在公
寓合租生活。该同事整日愁眉不展，经常
跑到珍妮房间发牢骚。她不是抱怨自己被
领导针对，就是嫌自己的薪水太低，还总
是叹息自己的命不好。珍妮每次都耐心安
慰她，让她不要过多担心。可时间一长，珍
妮自己也开始变得情绪不稳。工作上的一
点小挫折，领导的一句指责，都会让她焦
虑内耗、胡思乱想。慢慢地，珍妮仿佛失去
了动力。她在工作上总是糊弄了事，只想

回家躺平混日子。
直到一年圣诞节期间，她回家探亲。

珍妮看到父亲为了维持生计，每天还在拼
命工作。反观自己，总是一副颓废的模样，
这让她倍感羞愧。她想到自己虽然出身普
通，但并不缺少父母的疼爱，也有知心的
朋友和满意的工作。

如今，一团糟的生活，都是从她遇到
那个消极的同事开始的。珍妮回到纽约做
的第一件事，就是从合租公寓里搬出来。

心理学家马丁·塞利格曼说：“面对周
围那些容易带给别人负能量的人，如果你
不是一个心理医生，不能有强大的心智去
消化别人的负能量，那么默默远离和屏
蔽，是最好的选择。”

真正有智慧之人，都做到了将情绪的
开关，牢牢掌控在自己的手中。唯有如此，
我们方能守护宝贵的能量，唤醒积极的情
绪，奔赴熠熠生辉的锦绣前程。

培养钝感力，为你的情绪“脱敏”

渡边淳一曾说：“不为琐事动摇的钝
感，才是人们生活中最为基本的才能。”
一个人对别人的情绪过分在意，无疑会
耗损自己的心力。

我们即使不能摆脱外界的侵扰，却
可以提升自身的“情绪免疫力”。只有修
炼好情绪钝感力，方能过滤掉冗余的烦
恼，活得更加专注而从容。

尼采在《人性的，太人性的》中写道：
“无需时刻保持敏感，迟钝有时即为美

德。”
人生苦短，若是过于敏感细腻，你我

终将被生活鞭笞得遍体鳞伤。生命满分
的状态，无非是用20%的敏感觉察美好，
用80%的钝感避免伤害。与其在他人的情
绪中内耗，不如在自己的心境中成长。

培养钝感力，究其根本，就是学会维
护内心的秩序。当我们拥有“钝”的智慧，
才能不被别人的言行打乱节奏，活出自
己的独家精彩。
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