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前言

当今社会，日趋激烈的竞争让人们的心理承受着前所未有的压力，各种心理问题浮出水面。
富士康员工跳楼的事件，被人们视为一个魔咒，使富士康集团弥漫着一种消极的气氛，并扩散开来。
然而事实上，富士康事件折射出当今人们面对社会和工作压力时的一种心理状态。
生活到底是什么？
工作的意义何在？
我们应该以怎样的心态对待工作？
大多数人似乎都忘记了生活原本的意义，只知道忙忙碌碌地辛苦劳作，失去了自己的人生方向，心中
的理想也似乎成为压在身上的沉重枷锁！
“人之幸福在于心之幸福。
”其实，生活原本就是五味杂陈，酸甜苦辣每个人都要品尝。
只要驾驭好自己的心态，你就能获得精彩的人生。
拿破仑·希尔说过这样一段话：“人与人之间只有很小的差异，但是这种很小的差异却造成了巨大的
不同！
很小的差异就是人们所具备的心态是积极的还是消极的，巨大的不同就是成功和失败。
”每个人都渴望成功，因此也应理所当然地选择用积极的心态面对生活，这种心态就是阳光心态。
自然界中，阳光给人的感觉是美好的，阳光代表着健康积极的生活态度，阳光代表着热情向上。
一个人是否拥有阳光般的心态，直接或间接地影响到他的学习、工作或者生活的方方面面。
一个人只要成长，就不可避免地会遇到各种问题，有喜也有悲，有顺境也有逆境。
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内容概要

所谓阳光心态，就是一种积极的、向上的、宽容的、开朗的、感恩的健康心理状态。
生活就像一面镜子：你对它哭，它会对你哭，你对它笑，它会对你笑。
人生不如意的事情十有八九，很多时候我们都会面临无奈的困境。
既然我们无力改变环境，不如改变自己的心态。
当你用阳光心态积极面对的时，你的世界会豁然开朗，那些让你忧虑的问题，将会显得微不足道。
　　当你遇到困难时，阳光心态会给你克服困难的勇气，它会让你相信“方法总比困难多”，它会让
你明白“世上无难事，只要肯登攀”。
　　当你遇到不顺时，阳光心态会让你的头脑更加理性；当你遇到委屈时，阳光心态会给你安慰；当
你遇到变故时，阳光心态会助你化悲痛为力量。
　　阳光心态会让你的阳光更加深邃，洞察社会的能力更加敏锐，对待生活的态度更加自然。
面对人生的道路更加自信。
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章节摘录

用内心的阳光驱散坏情绪当我们情绪低落时，若有什么人搭话，就很有可能无缘无故地成为我们的出
气筒，以至于这种坏情绪会继续传染。
坏情绪经常会不自觉地被带到工作中，影响到正常的工作进程，严重的还会造成难以弥补的后果。
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。
美国密歇根大学心理学教授詹姆斯·科因的研究证明，低落情绪传染只需20分钟。
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，总是拉着脸和我们这些下属说话，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，千活儿都没精神了。
”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病，要比环境污染更为严重，它会涣散人们工作的积极性
。
日常生活中，人们总会遇到一些不如意的事情，在这种情况下，首先是要提高自身修养，不论在单位
里，在社会上，还是在家中，都应该有群体观念。
其实，周围欢乐的气氛正能帮助自己冲淡不良情绪。
其次，当人们看到某人脸色不悦时，则可推断此人目前正处于“欲求不满”的状态之中，最好退避一
下，别在此刻招惹他。
把积极的情绪带到公司，可以让大家分享你的快乐；把消极的情绪带到工作中，就会在工作处理上有
误差，也会让同事慢慢疏远你，还容易引起误解和激化矛盾。
只要学会一种技巧，即在心情难以控制的时候去控制环境；相反，在环境难以控制的时候就调节情绪
。
那么，诸多的问题就会迎刃而解。
别让坏情绪陪我们，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投
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。
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媒体关注与评论

人与人之间只有很小的差异，但这种很小的差异却造成很大的不同：很小的差异是人们的心态是否阳
光，很大的不同是成功和失败。
　　——拿破仑·希尔
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编辑推荐

　　塑造和谐企业的最佳心灵读本。
《阳光心态》为《阳光心态》的员工版，强调的是员工在工作中必须具备阳光心态。
《阳光心态》作者有多年的员工培训经历，因此该书适合企业员工使用，也要作为各类企业和组织的
培训教材。
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