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CHAPTER  3

第 3 章

情绪与事业

上一章我讲了情绪与健康，这一章我要讲情绪与事业。

情绪对我们非常重要，不但影响我们的身体健康、心理健康，它

还能影响我们的事业。

首 先 它 会 影 响 我 们 学 习 和 工 作 的 效 率 ， 影 响 我 们 解 决 问 题 的

能力。

这里我想介绍一个心理学实验。心理学是一门实验的科学，经常

有一些很有趣很好玩的实验。一个大房间，请一些大学生做被试，事

先签好协议，当然也适当给一些报酬。做什么实验呢？挺好玩的，被

试进去就知道了，不过被试出来后不许告诉别人。一个一个进去，开

始一切正常，等到实验人员走了，过了一会儿，突然一下可怕的事情

发生了，天摇地动，电闪雷鸣，就像要地震了，或者发生什么灾难了

一样，非常突然，被试一点心理准备都没有，紧张，恐惧，赶紧往外
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跑。这个房间有4个门，3个门锁死了，怎么都打不开，但是有 1个门
没有锁，可是被试不知道哪个门能开，哪个门不能开。被试非常恐慌，
想跑出去，于是就推呀，撞啊，拉呀，拧啊，用脚踢啊。结果有一些
大学生很长时间跑不出来，不能够脱离险境。一些高智商的大学生竟
然连这么简单的问题都解决不了。如果被试很镇静，很沉着，无非把
这几个门逐一左边拧拧，右边拧拧，推一推，拉一拉，只要拧对了方
向，一推就开，就像自家里门一样。但是有一些被试者在那儿推啊，
撞啊，踢啊，拉来拉去的，有的门可能往左右两边都拧了，也推了拉
了，而有的门他可能只向一个方向拧了，或者只推了没拉，或者只拉
了没推，在那儿急啊，就像没头苍蝇那么乱撞。这是为什么？要是在
正常情况下，被试到这房间来，想出去，试几下就解决了。可是在那
种强烈的刺激压力下，高度恐惧这种强烈的情绪，会让人的大脑处于
抑制状态，失去理智。因为情绪是一种弥漫性的反应，让理智、大脑
的分析，综合判断推理，受到很大的局限，所以很简单的问题解决起
来却会有困难。这个实验证明，过于强烈的情绪，如过度兴奋，过度
紧张，会妨碍人解决问题。例如，有的运动员大赛前睡不着觉，有的
学生考前焦虑，这种紧张会导致临场发挥失常。一个人心情不好的时
候，便学不下去，心烦意乱，做事就不能够专心，烦躁不安，脑子很
乱，就会影响效率。
情绪不仅影响你的工作和学习效率，还会影响你的人际关系。情
绪不好，当然也包括性格不良的人，人际关系肯定不会太好。你很孤
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僻，很抑郁，整天愁眉苦脸，唉声叹气，或者经常跟人发火，发脾气，
要不然就不理人，整天苦着个脸，好像别人都欠了你的债，大家都不
大会跟你很好沟通、交流，你的人际关系就不会好，就会成为孤家寡
人。如果你这个人心态很平和，很豁达，很乐观，经常面带笑容，就
会受到大家的欢迎。国外有一俚语，“笑拉近两个人之间的距离”，当
然这里说的不是空间距离，而是心理距离。无论你走到哪里，见了同
事亲友，还是到了异国他乡，见了陌生人只要笑一笑，两个人的心就
拉近了，不小心打扰伤害了别人，不一定说很多道歉的话，不好意思
地歉然一笑，对方有时候也能谅解你。所以美国一个叫杰列文的心理
学家说，会不会笑是衡量一个人能不能良好适应的尺度。你整天皱着
眉头，阴沉着脸，说明你适应不良，特别是你的人际关系不可能太好。
英国大文豪莎士比亚说过一句话，如果你一天当中没有笑一笑，你这
一天就算白活了。
上一章讲了情绪影响你的身心健康，方才又讲了情绪影响你的
学习工作效率，影响你的人际关系，当然还会影响到你的事业和前
程。一个人的成功，智商固然起了很重要的作用，但是按照国外心
理学的研究，一个人成功不成功，智商的作用是一少半，更大的一
部分是情商的作用。情商即EQ，又称情绪性智力，就是说你能不能
够管理好自己的情绪，调整好自己的心态，能不能够理解别人的情
绪，体会别人的心态，能不能够很好地表达自己的情绪，和别人在
情感上有效地沟通交流，用人本主义的说法就是通情的能力。通情
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的英文是empathy，不是同情，同情是居高临下的，是强者对弱者的
怜悯，我同情你，但是我自己并没有感同身受。通情也有的叫做同
感或共情，或者叫同理心，就是说设身处地，跟你一块来感受，我
不但能够理解你，还能快乐你的快乐，悲伤你的悲伤。一个人有这
种能力，就能和别人心有灵犀一点通，能够心心相印，这样的沟通
是有助于建立良好关系，有助于事业成功的。以前人们过多地强调
了IQ 即智商的重要，现在我们要更重视对情商EQ的培养，这对我们
的成功是不可忽视的一个重要的变量。我们下边可以通过一些事例
来说明这个问题。
我先从古时候讲起。刘邦手下有个大将军叫韩信。韩信堪称是大
丈夫，他把自己的情绪调整得很好，管理得很好。在当年还没有出道
之前，他流落街头，不得志，竟然受一些小流氓、街头小痞子、地痞
无赖的欺负，那些人捉弄他，侮辱他。有一个人说，你从我胯下钻过
去。韩信本来是一个英雄豪杰，可那时还没有成功，他想不能为了痛
快，为了逞一时之能跟这些小痞子斗，所以就宁可忍受，钻了过去。
大丈夫能屈能伸！忍受胯下之辱，这是他对自己情绪的一种调控，就
是我们常说的，小不忍则乱大谋，正是因为他有这样一种情绪管理能
力，最后才能成为大将军。有的时候我们说，站在矮檐下，不得不低
头，这也是一种情绪的自我调控，一种自我管理。
下边我们再举一些情绪管理得不好而影响事业成功的案例。比如大
家很熟悉的香港著名演员张国荣，事业如日中天的时候突然一下走向绝
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路了，是什么原因呀？是没有管理好自己的情绪，最后死于抑郁症。
几十年前，我们中国乒乓球女队有一位选手非常棒。有一次她
到日本参加世界比赛，当时大家对她寄予很高的期望，因为按照当
时国内运动员的水平，她是一号种子选手，只有她有希望夺冠。按
照她的实力，是有可能赢的，但是她的压力太大了，临比赛那几天
心情特别紧张，就像学生的考试焦虑，烦躁不安，睡不着觉，怕万
一打不好，失败了，对不起教练和组织的培养，对不起祖国和人民。
这种心理负担太沉重了，最后出了什么事呢？就在临比赛前一天，
她的胳膊受伤了，自称是被一个歹徒用刀给砍伤的。那就上不了场
了。这在当时变成一个政治事件。是不是有人看我们这个运动员太
厉害了，因而搞个小动作下黑手啊？日本政府很重视，因为发生在
它那里，它也觉得这件事情太严重了，有损其国家形象，于是警察
厅介入了。但查来查去，发现没有歹徒，也没有凶手，而是她自己
给自己砍了一刀，因为太紧张了，怕失败，但又不能不上。算了吧，
我手受伤了，打不了了。你看这就是由于情绪没有管理好，没有调
整好，压力没有应对好，最后不但影响了个人的事业、个人的成功，
也影响了国家的形象和体育事业。这是一个很大的教训，所以体育
界后来也加强了这方面的心理疏导。现在大家都懂得了，不要给那
么多压力，什么祖国和十几亿人民在看着你啊，你这么一说啊，他
的负担就重了，背上包袱了，想着，我可不能输。我们给运动员的
责任太大了，好像赢了就是为国争光，那输了呢？就是给国家带来
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耻辱了。这个受不了啊！体育嘛，尽最大努力就行了，打到什么程
度算什么程度，不要赋予那么多的含义，赋予太多了，运动员承受
不起。有的教练员和领队不会做工作，好好打，你的亲人已经把电
视机打开了。你说他的负担多重啊。他想，我的女朋友在那儿看，
我的父母也在那儿看，就放不开了。所以，除了个人调节，周边人
还应该配合一下，营造一个宽松的环境，一种良好的氛围。
前不久我看到媒体报道，有一个大老板，企业家，拥有30多亿元
的资产，但是他情绪管理能力不足，因为抑郁自杀了，当然事业也就
完了。这应该引起我们的反思，拥有30多亿元的家当怎么还会抑郁啊，
他的钱花都花不完啊！所以这就告诉我们，人并不是钱越多就越快乐，
现在各地都在研究什么幸福指数啊，老百姓的满意度啊，列了很多指
标，有很多测试的手段，看看老百姓现在快乐不快乐，高兴不高兴，
满意不满意。那么多种指标，其实归纳起来啊，可以提取出两个主要
的成分，两个大因素：一个就是你成功不成功，你的成就大小。人取
得的成功越大，成就越大，就会感到越快乐，越满足，越有幸福感。
比如说你考上了大学，拿到了硕士、博士学位，或者你的行政级别高，
当了局长、部长，或者你成为一个大老板，或者你考了第一，比赛得
了金牌，或者你中了彩票大奖，这都是你的大成功、大成就，会有大
的快乐和幸福感；就是打球、下棋、玩牌赢了，这种小成功、小成就，
也会有小的成就感和满足感。但幸福和成功的这种关系，对上面这个
案例却没办法解释：他已经很成功了，30多亿元的家产了，为什么还
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会抑郁，还会不快乐，不开心？因为还有另外一个重要的变量。如果
将成功这个变量算做分子，就是你的成就，你的学历、职位、金钱与
幸福成正比，那下边还有一个分母能抵消它的影响。分母是什么？是
人的欲望。你可能成就很大，但是你的欲望更大，你照样会不快乐。
欲望是分母，与幸福成反比。我们经常讲，知足者常乐，有的人钱不
多，学历、地位也不很高，但是活得挺开心，一天到晚连哼带唱，高
高兴兴的，因为他没有那么高的欲望，所以他照样有幸福感，有满足
感。而人的欲望又和什么有关系呢？它同你的参照系，你在和谁比较
有关系。你老跟成就比你大的人比，你就老不快乐；但如果你跟不如
你的人比，你马上就很开心了。这就是我们常常说的，比上不足，比
下有余。所以，我们要想有成就感、幸福感，一方面是努力争取成功，
不断地努力，有所成就，会幸福快乐；另一方面是调整目标，降低期
望，胃口别那么大，这样也会有幸福感，有满足感。我是一个心理学
专业杂志的副主编，最近刚刚审过一篇论文，因为是盲审，所以不知
道这是谁做的研究，我觉得这个研究很有意思，紧密结合当代现实。
作者在我国西部一个贫困落后地区调查了党政公务人员、文教卫生人
员、城里打工人员和乡下农民的主观幸福感，得到一个出乎意料的结
果。按照人们设想，应该是党政公务人员感到最幸福、最快乐，文教
卫生人员也应该感觉不错。结果却不是这样。调查发现，这几类人里
边，最满意、最有幸福感的是在县城里打工的农民。这就奇怪了，为
什么他们会感到幸福呢？因为他们和村里那些没出来的农民来做比
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较，进城打工赚了钱，回家盖了房，买了拖拉机，骑着摩托车回家，
花钱比别人大方，于是特有幸福感、满足感。这就给我们一种启发，
要想提高老百姓的幸福指数，让大家更快乐、更满足，可以从两个渠
道入手，一个就是努力发展生产，发展经济，增加广大群众的收入，
提高生活水平，这样老百姓就会感到幸福快乐。但是光这一手是不够
的，很可能经济发展了，收入也提高了，但是还照样不满意，“端起
碗来吃肉，放下筷子骂娘”也是可能的，因为他和别人比还是觉得不
满意。所以我们在发展经济的同时，还应该引导老百姓，包括学生、
公司雇员、工人、农民、市民等广大群众，要学会比较，欲望要适可
而止，或者改变一下参照系，不要老跟那高的比。你看过去50 年代、
60年代、70年代，我们虽然很穷，但老百姓通过忆苦思甜，与旧社会
那么一参照，就觉得挺满意了。那么我们现在呢，也不妨回忆回忆改
革开放之前，哎哟，那个计划经济啊，什么都要票，就那么几两肉啊，
还得排大队，粮食也不够吃，布票只够买几尺布。而现在，改革开放
多好啊！彩电哪，冰箱啊，过去谁见过啊？现在，手机人手一部，真
的太幸福了！我自己就经常这样比，不但比经济，还比政治。过去阶
级斗争年代，说话也不自由啊，动不动就挨批判了。那个斗争哲学啊，
一会儿批斗这个，一会儿批判那个，你看现在多宽松啊！我可以讲我
自己的观点，我的看法可能不一定完全符合中央的精神，但是可以畅
所欲言，直抒己见。你看这样一比，无论从生活水平上，还是社会氛围
上，我都觉得特别的满意，因而我个人非常有幸福感，每天都感到快
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乐开心，兴致勃勃地工作，在事业上继续发挥余热。可是也有的人或
者整天牢骚满腹，或者终日闷闷不乐，事业上当然会一事无成。我在
网上看到，从1980年到2005年初，刚好25年的时间，国内有1200多个
企业家自杀。这里说的是企业家，不包括那些小商小贩，这些社会的
精英、高智商者，你看就是因为没有管理好情绪、调整好心态，而影
响了事业前程，甚至断送了宝贵的生命。
这里我再归纳一下，情绪会影响我们的身心健康，影响我们的人
际关系，影响我们的工作效率，当然还会影响我们的事业和前程，个
人的幸福，家庭的和睦，更会影响我们社会的和谐安定。我们现在提
倡构建和谐社会，和谐社会很重要的是我们人和人之间的和谐。人和
人之间要想和谐，首先我们每个人内心要和谐，心态要平和。内心平
和了，你才能够和家人、和同事、和上下级、和陌生人和谐相处。不
但人和人的和谐，就是人和自然的和谐，其前提也是内心和谐。你看，
有的年轻人背心上写着“别理我，烦着呢”！因为心情不好，小孩子
就去揪花或把青蛙撕裂，大学生往狗熊身上倒硫酸，研究生用针扎猫
的眼睛，女青年用高跟鞋踩小猫，他们和动物、植物都不能和谐，怎
么能同别人和谐。温家宝总理说：“我们讲和谐，不但要人与人和谐、
人与自然和谐，还要人内心和谐。”所以，我们要构建和谐社会，一
定要从我做起，从心开始。只有从我们每个人内心开始做起，调整好
心态，管理好情绪，和谐社会的构建才真正能够落实，而不会只成为
一句空洞的口号。
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这一章的内容就讲到这里。从下一章开始，我们要讲如何调整情
绪了。
拥有良好的情绪，不仅可以使我们身心健康，还能使我们的事业
成功。可在现实生活中，不良情绪经常影响和干扰着我们的生活。那
么，在我们精神彷徨的时候，有什么方法可以让我们调整心态，从容
应对压力呢？请看下一章“宣泄与转移”。
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