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有人说，负能量是迷路的正能量，当你遇上挫折时，原来的激情（正能量）都会给转化为怒
气（负能量），在一场没有硝烟的搏杀中，我们究竟该如何化解负能量，又该如何释放正能量？
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我的加油站

将工作与生活分开
宣克炅  上海广播电视台电视新闻中心机动新闻部副主任

因为从事社会新闻、突发事件、舆

论监督的报道，不时会遇到许多社会

负能量，比如被采访对象的利益受到损

害，采访受到阻挠、谩骂、不理解等。遇

到类似情况，我首先摆正心态，分清工

作职责所在：媒体是来报道新闻事件

的，通过报道力所能及地推动解决问

题，而并非越俎代庖；我也尽量地能取

得被采访对象的理解。工作完成后，我

不会把工作中的不良情绪带回家中，尽

量不与家人讨论与他们无关的新闻。

回到家中，听听音乐，看看小宝宝

天真的笑脸，我就觉得非常满足，工作

中遇到的烦恼全部一扫而空。我学过小

提琴，有时拉拉小提琴，一切烦恼就抛

在脑后了。有一次，我因为采访，很晚回

家，家人很生气，认为我的工作严重影

响了正常生活，而我在采访中也遇到了

阻挠，觉得内外受困，心里憋屈，很是苦

闷。但是，后来看到被采访对象因为我

的采访而切实解决了问题，我的自豪感

和价值感油然而生，感觉自己充满了正

能量。

社会转型时期，出现社会矛盾并不

鲜见。我们每个人应各司其职，做好自己

应该做的事情。出现社会问题，其实是

一些人该做的不做，不该做的做了，牟

取私利，结果让社会运行成本增加，让

人际关系复杂。但社会本身就是复杂

的，充满了欲望和各种能量，这种“能

量”有正的也有负的，让我们发扬正能

量，切勿见一叶障全目。

停止抱怨，立刻行动
袁岳   零点研究咨询集团董事长

人们经常感叹说，现在社会总是

充满着负能量，其实不然，因为在我看

来，这和传播有关。社会本身就喜欢传

播负能量，正能量的传播积极性本来

就不强，全世界的媒体与网络均以传

播负能量为动力；而在中国人的生活里

面，难得有如同微博这样的释放负能量

的渠道，因此其释放效能更强；从心理

学层面而言，负面的刺激要大于正面的

刺激。一旦形成气场，负能量的表现群

体在新媒体中表现得更加理直气壮，而

正能量的表现者反而显得不那么有气

势，因此在传播中的气势导致追随者更

加选择前者。

生活中，每个人都会碰到负能量，我

也不例外，碰到负能量事件，我认为首先

要会判断，见多识广就不会大惊小怪；二

是用质疑的态度对待负能量事件；三是

相信行动而不是抱怨的力量；相信建设

而不是破坏的力量；无建设不批评。

于是，我会一早，在微博上热情地

向大家问好；坚持与大家分享我的旅行

见闻与新知识；转发信息时注意正面与

负面信息的平衡，负面信息坚持多质疑

它的依据；对于年轻人的尝试与社会实

践积极鼓励，而且给予很大支持。在公

司管理中，我倡导鼓励式文化，对于新一

代员工坚持鼓励在前，培养以能力建设

为核心，以授权与给予机会为前提，多支

持大家继续学习。

随遇而安，吃亏是福
高群书  导演  代表作《东京审判》《风声》

目前社会的负能量太多，我认为

99%是因为大家职业道德不规范所为。

比如前几天晚上11点多，我饭后去

办公室，一脚踩空污水井盖，脑子里瞬间

反应下面会不会是滚烫的热水，迅即撑

住，只半身进去，左脚趾头刺破，左膝盖

擦伤。因为院子旁边在盖一排平房，拉砖

石的汽车把井盖压松翻开，但无任何警

示牌，这就是施工人员职业道德缺失。如

果掉下去的是老太太呢？那就不是一件

小事。

此事发生后，我立马把自己的井盖

糗事发在微博上，并征集大伙吐槽各种

“井盖”故事，以及随手拍井盖儿，主要

是想给大家出门走路提个醒，之后，就

有1265次转发和400余次的评论。后

来，物业知道这事后给我打了电话，向我

赔礼道歉，我说，道歉就算了，你在报纸

上登个启事，让更多的人注意。我觉得这

就是在化解负能量，释放正能量。

如果有时，负能量实在化解不了，我

就会上微博看些笑话，喝些老酒，和朋友

看看电影，在我看来，很多事情都没什么

大不了的。别老是把别人当成敌人，如果

你不斤斤计较，退一步，就是海阔天空。如

果你什么事情，都要较真，那最后只有自己

受累。有人会觉得我在说风凉话，其实我

出门也会遇到路上堵车，吃饭也会遇到排

队，我和大家一样生活在这个城市，也会

被负能量袭击，也试图释放正能量。

负加负仍是负能量
王小山 出版人 专栏作家

一个社会有负能量很正常，问题在

于，很多人觉得负能量比较多。我觉得是

因为，这个社会缺乏基本共识。比如一

把椅子，有人说椅子，又有人说板凳，很

难进行统一，之后就是喋喋不休地争

吵，难以收场。简单讲，除了自然科学知

识外，这世界上存在的大多数知识都属

于对错非常难以讲清楚，或者说是属于

没有简单意义上的正确与错误可言的

观念和意识范畴的东西。很多时候，有

些人看事情往往是看立场，看人。举个

极端的例子，比如说美丑观念，现在很多

人出名靠的是审丑，这在过去是不可想

象的，这会让很多单纯的人，疑惑自己的

审美观，进而对自己的价值观产生不自

信。还有就是，随着媒体的发达，道德家

越来越多，凡是你做的，跟他想的稍有

不同，他一定会认为你缺乏道德……没

有共识，我觉得这个社会聚集的负能量

就会越来越多。

能不能改变这个现状，我挺悲观

的，我觉得这需要很长时间磨合。对于

我而言，我宁愿，多拍些戏，或者做些

好的音乐，给这个社会释放更多正能

量。又或者在微博上多关注一些需要帮

助的人或者事情。

释放正能量招数

◎ 和好朋友们去体育锻炼，让自己大汗淋漓，打篮球、打羽毛球、游泳。

◎ 和家人去看场电影，把自己沉浸在美妙的电影情节中。

◎ 拉小提琴，听音乐，享受美妙的乐符。

◎ 和好朋友们彻夜长谈，谈心，把自己在生活中遇到的困惑一起分享解

决，做一次相互的心理按摩。

◎ 学会放下，做人别太贪婪，随遇而安，通俗的讲我一直信奉吃亏是

福，如果吃亏了，就当吃一堑长一智。

◎ 每个人各司其责，把自己该做的事情做好，要有一定的职业道德和职业

操守。

释放正能量招数

◎ 向大家学习，向后辈学习，设身处地，提供更多交流学习的机会，让年

轻人参与来设计与发明快乐工作的模式。

◎ 有一定的精神信仰，是进行心理调节与精神平衡的重要条件。

释放正能量招数

释放正能量招数

◎ 交朋友，我尽量多看他人的长处，谁没有缺点，当你看到别人的长

处时，你自己身上也会充满着正能量。

◎ 多做一些让自己开心的事情。比如有人看到乞丐脏兮兮的，在他身上吐

口痰，那负能量加负能量，那还是负能量。相反，如果你善待乞丐，给他捐点钱，那

就会变成正能量，不仅自己开心，乞丐开心，还会让这个社会充满正能量。


