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小伙伴们 如果

遇到成长的烦恼想

找人倾诉，可以拨打

12355青少年公共服

务热线(021-12355)
或登录青小聊网站

(www.sh12355.com)
和我们专业的心理

老师沟通哦！（你的

个人信息我们会为

你保密。）

专家 坐堂

情绪感受，如何提升自己的觉察力？

著名的科学家富兰克林曾经说过一句名言：“有的

人25岁已经死了，75岁才埋葬！”

如果只用脑生活，缺少心的投入，我们就会像富兰

克林所说的，25岁死了，到了75岁才埋葬，活成了行尸走

肉的一个人。在生活中，我们有多久没有倾听过自己的心

呢？

唤醒自己的心，其实是有一条捷径可以走的。那便

是觉察，觉察自己内在的情绪感受。情绪感受的下面，藏

着我们的真心。所以，我们需要回归到自己的内在情绪

感受，去看到它，接纳它，转化它。

如何提升自己的觉察力？觉察力，是可以在生活当

中训练出来的。

1.负面情绪升起时，暂停3秒钟，做深呼吸，再决定

如何处理

2.克制冲动，吃第一口食物时，暂停3秒钟，再吃到嘴

里

3.吃东西时，刻意把手机收起来，避免边吃边看手

机

4.洗澡的时候，把眼睛闭起来，用心感受整个过

程，并充分感受洗澡的感觉

5.读一篇文章，遇到“我”字时读“哈哈”

来源：壹心理

如何从负面情绪中快速恢复？

理情治疗：

比起事实，更让我们愤怒的是被击

碎的信念

理情治疗强调我们对事件的理

解，把我们看待事情的历程简单分为

ABC三部分，A表示我们遭遇的事件，B
是我们对这件事的理解和信念，C是结

果。

比如今天小张临时被组长要求

负责一份计划，小张花了很多时间处

理。结果组长上面的经理要小张就进行

中的专案作例会报告，小张表示因为组

长指派的临时计划，不得不修改项目进

程，经理追问组长是否有此事，结果组

长把责任推得一干二净，小张背了锅。

用ABC模型来检视这起事件：

（A）小张愤怒的事件起因来自组长

的陷害；

（B）这件事激发出他对于上司的信

任危机，他一直信任自己的上司，认为上

司应该都很有诚信，所以面对上司的命

令，他要努力去做；

（C）结果是小张被组长摆了一道。

通过理情治疗，我们会发现，小张的

愤怒除了事件本身，还来自他本人对于

信任他人的误解。

实际上，并不是所有上司都值得我

们信任。后面还能推导出我们这方面的

信任可能来自从小父母和老师灌输给

我们的错误观念，以为听大人的话就是

对的。

这时我们通过愤怒来学习，知道以后

对于组长等上司的话不要盲目信任，以避

免之后的伤害，那么这个愤怒对我们就有

意义，而不仅仅是一种伤害。

在发泄情绪之余，通过理性保护我

们不再因为盲从而被伤害，才能真正避

免我们再次陷入愤怒的情绪。

叙事治疗：

避免渲染哀伤，而是改写哀伤

叙事治疗讲求我们看待人生故事

的视角，并且强调每个人都有改变看待

人生故事，并改写人生故事的权利。

我们无法改变我们的过去，只能改

变我们看待过去的想法。

哀伤也是如此，哀伤是我们对于

自己的一种怜悯。比如在职场中受委

屈，没有人怜悯我们，我们只好怜悯我

们自己。这时候，我们可能会把很多事

情通过怜悯来放大，更加觉得自己“可

怜极了”！

但实际上，并不是我们真的那么糟

糕，而是因为我们当下的处境，放大了我

们看待相关事件的感受。

所以当我们 哀伤 的时 候，我们

可以试着让自己的哀伤停在事件本

身，避免哀伤渲染过度。我们可以回

到过去的经验，提醒自己，每个哀伤的

成因都不一样。这次是单独事件，单

独处理好就好，并非所有哀伤事件都

要一次性处理，以免我们被过于沉重

的哀伤击垮。

针对焦虑：

常态的焦虑不是终点，而是起点

从存在心理治疗的角度来看，焦虑

跟恐惧不同。恐惧有对象，比如害怕某

个领导，或是害怕做某件事。焦虑则有

泛化性，可能并没有什么特别的事件发

生，但是你会莫名的焦虑。

焦虑特别容易导致情绪内耗，因为

焦虑往往有苦说不出。比如一个怕说

英文的人，只要尽可能避免说英文的场

合，他就能避免恐惧发生。

但焦虑可能是一个人坐在办公室

里，他感觉自己好孤独，觉得人生没有意

义，他想逃离办公室，但又不知道要去

哪里。

这种焦虑，在存在心理治疗称为

“常态的焦虑”，亦可称为“存在的焦

虑”。也就是所有人面对生老病死，面对

孤独、空虚等人生问题时都会浮现的焦

虑感受。

实际上，我们需要的是回到当下。

对！我就是活成这个德行，我就是

公司里不上不下的一个人。但我不假

想未来会更好，也不费力去探究原生

家庭跟过去谁对不起我。我选择接受

现在的自己，然后从现在的自己开始

出发。

无论你对成功或失败有什么理

解，你只能活着，而且每天能做的事情就

那么多，当你越快接受这一点，你就能

越快适应每天恰如其分地活着，你的情

绪才会落地，真正被你感受，与你的生

活相呼应。

心
理学家罗洛梅（Rollo May）曾指

出，人一生都会活在焦虑之中，任

何想要一劳永逸解决焦虑的方法都是不现

实的。人永远在焦虑，这是人生的常态。

以下几种不同的心理理论，针对常见的

几种职场负面情绪，提出分析与因应之道。


