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内容概要：

作为软件公司内的员工，总会碰到几个抱有情绪低落的软件开发人员，他们总会经常的抱怨，那么我们处在这样的环境中，怎么才
能不会被他们的情绪影响到你呢，毫无疑问，积极乐观的心态既能够缓冲逆境带来的打击，还能够在机会出现的时候，让人更容易
注意到，并且...

正文：

作为软件公司内的员工，总会碰到几个抱有情绪低落的软件开发人员，他们总会经常的抱怨，那么我们处在这样的环境中，怎么才
能不会被他们的情绪影响到你呢，毫无疑问，积极乐观的心态既能够缓冲逆境带来的打击，还能够在机会出现的时候，让人更容易
注意到，并且利用它们。但是如果你被迫对付情绪低落软件开发人员，保持积极就很困难，不幸的是，职场中情绪低落的软件开发
人员所占的比例很大。下面是如何让你自己不被喜欢抱怨的软件开发人员拖下水的方法： 

 

1、尽可能地避免和他们打交道。 

这大概不用说，但是对付情绪低落的软件开发人员的最佳方法无疑就是把他们从你的生活中清理出去。在工作中，不要和他们在茶
水间聊天或者和他们坐在一起吃午饭。除非绝对必要让他们参加，否则不要邀请他们参加会议。如果他们是客户，你又无法躲开他
们的话，和他们保持亲切友好的关系，但是不要发展出更深入的关系了，如果你在线，不要阅读政治博客或者任何人们会用匿名方
式说话的内容。这就像是在下水道里喝水。 

2、同意，然后用比较弱化的语言重新表达。 

情绪低落的软件开发人员用负面的、情绪化的语言表达自己（例如痛恨、糟透了、废话、该死的，等等）。因为这些词是有负荷
的，这些词让情绪低落的软件开发人员更加悲惨和情绪低落。它是一个经典的恶性循环。帮助情绪低落的软件开发人员摆脱这个循
环的唯一方法就是让自己和他们站在一边。要做到这一点的话，你应该理解同意他们说的每一句负面的话。然后作为同意的一部
分，你复述他们的话，但是用一些比较没有负荷的词替代掉那些情绪化的词。 

3、随后清空你的头脑。 

对付情绪低落的软件开发人员会消耗并且榨干你的能量。因此，无论何时，只要你被迫要去对付这样的软件开发人员，一定要在事
后花点时间重新充满你的情绪电池。事后处理的最好方法就是打电话或者拜访一个和你有着同样积极态度的、志趣相投的朋友。如
果不可能的话，出去走一走，听听音乐，读一些励志的书。做点什么事情——随便什么事——让你的精神放松一下。如果不能做这
些事情就如同无法在泥泞中长途跋涉之后换衣服或者洗澡。如果你不小心的话，情绪低落的情绪就会黏上你。[ NextPage ] 

4、不要试图让他们乐观起来。 

当你必须对付情绪低落的软件开发人员的时候，你能做的最糟糕的事情就是亮出闪亮亮的眼睛和毛乎乎的尾巴。你表现出的积极乐
观不会让他们振作起来。恰恰相反。他们会将其视为一种挑战，并且会用他们的负面情绪低落来抵抗。在悲观主义者的身旁表现出
乐观的态度就像是在你的额头上画了一个靶子——悲观主义者会将它看成是发泄他或者她的仇恨和不行的靶子。不相信我吗？在谷



歌上搜索“我讨厌乐观主义者”，然后阅读搜索出来的结果。情绪低落的软件开发人员会投资于自己的情绪低落。你不要试图将他
们拽出来。 

事实上，这正是情绪低落的软件开发人员情绪低落的原因。它是一种习得的行为。毕竟，绝大部分儿童天生都是乐观主义者。 
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