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导师名下为数众多的研究生!长期聚
集在同一屋檐下开展科学研究!个别成员
之间情感对立"关系紧张甚至产生对抗性
冲突的情况时有发生! 如果处理不当!在
学术团队内部引发情绪污染也就在所难

免# 所谓情绪污染!是指在某一特定环境
中!每位成员都会不自觉地觉察"体验其
他成员尤其是主要成员的情绪!然后改变
自己的情绪状态$ 在心理学上称作%踢猫
效应&理论!即’一个人的迁怒!往往败坏
了很多无辜者的心情!就好像一滴墨落在
白色宣纸上!逐渐晕染开来$
情绪污染现象的发生!其机理较为复

杂$ 人的情绪!包括快乐"愤怒"恐惧和忧
伤!都有着很强的传染性$ 即便是天性最
%和善&"心理最健康的人!也可能在不当
的环境下变得刻薄而残忍$人们很难预测
自己未来情绪的强度和持续时间!在估量
自己的情绪时常常存在认知上的误区$消
极事件一旦出现!人们会倾向性地表现出
%影响偏见&(((高估情绪事件的持久性
影响!并错误估计重大消极事件所引发的
痛苦持续时间更长$重大消极事件可激活
心理防御能力机制!而轻微的愤怒却无法
做到这一点!人们往往低估了自己从重大
消极事件中恢复过来的能力$威尔逊和吉
尔伯特认为!%人们会忽视自己心理免疫
系统的速度和力量$ &这种免疫忽视现象
使得我们比自己预期的更容易适应考试

不及格"恋爱关系中止"人际交往失败等

挫折$ 另一方面!我们过分夸大了好消息
引发的乐观情绪$ 研究显示!好消息带给
人们的情绪痕迹消失得比预期的要快$当
我们由好心情转为坏心情时!看待世界的
眼光也将由艳丽的玫瑰色变为灰暗的咖

啡色$ 此时!头脑中关于消极事件的记忆
很容易被激发!导致我们出现退缩性社会
行为!逐渐变得脆弱$ 当一个人感觉将长
期面临痛苦的折磨时!自然对身边的人和
事兴趣索然$而这一切都有可能对周围群
体产生不利影响! 逐步演变成情绪污染
源$
情绪污染在团队建设中时常出现!其

产生源于污染源"易感染群体"传播污染
的渠道 !个条件并存$ 污染源的产生!源
于不良情绪的出现$ 而不良情绪的滋生!
往往因生活中的消极事件如无序的工作

状态"利益纠葛引发的不公平感"价值观
的冲突"角色定位的错位等或者人生的大
不幸所导致的郁闷"悲观和不满现象$ 现
代医学指出’ 不良情绪会造成心态失衡!
从而促发和加重许多疾病$涉世未深的学
生!遇到困难和挫折!出现情绪倦怠本无
可厚非!但若不善加控制!变成易感染群
体的几率将大增$若团队中出现多个情绪
污染源而未能及时加以消除!这些情绪不
佳者!就像是%快乐黑洞&!能抽干每个人
的热情和善意! 注入的却是冷漠和轻视$
不良情绪就像瘟疫或病毒一样!若对其不
加控制!任其肆意传播!急速扩散!必将对
团队整体绩效会造成极大负面影响$
高效团队在防止不良情绪蔓延方面!

必须建立良好的情绪防污机制$这种机制
的建立!涉及 " 个方面的资源配置$

#) 团队每名成员必须对自我情绪管
理负责$ 情绪具有暗示感染性!其大小随
人们地位不同各异!它会沿着等级和强弱
组成的社会关系链条依次传递!由金字塔
尖一直扩散到最底层!无处发泄的最小元
素则成为最终受害者$ 高年级的师兄师
姐!承受学习和生活的压力更多!极易变
成情绪污染源! 如果情绪管理能力较差!
会周期性地在团队内部乱扔$ 手榴弹$!传
播情绪巫毒$ 对此类人!应鼓励他们多了
解与情绪控制有关的知识和技巧!致力于
社会情感学习和人际关系能力的提高$当

感知自己有可能呈现情绪不良!须及时展
开自我提醒’一是尽量克制!通过自我调
整以及适时"适所的感情抒发!不让坏情
绪轻易占据制高点* 二是学会情绪转移!
尽快借助其它愉快体验!如购物+% 歌"运
动等来冲淡心情低落!通过注意力转移释
放出不良情绪$

&) 团队内部必须要有情感智商高的
成员$ 情商高者!不仅自我情绪调节能力
强! 能敏锐感受并有效反馈他人情绪变
化!更能自我激励主动帮助他人走出心理
阴霾$女性具有更强的理解他人情绪的能
力! 对非言语线索的敏感性较男性更强$
女性也能根据某些情境更准确地预测复

杂而细微的情绪$ 因此!应充分发挥团队
内部女性的共情能力$

!) 营造相互合作" 互相鼓励的工作
氛围$ 团队内部一旦出现不良情绪!必须
要有畅通的信息发布和交换平台!以帮助
情绪易感染群体尽快获得正向情感交流

和情绪引导$针对导致不良情绪产生的问
题!团队成员必须正视问题的存在 !尽快
找出问题出现的缘由并及时解决$ 一方
面!情绪不佳的成员!要正视心理问题的
存在!尽量不刻意隐瞒!不拒绝成为心理
救治的对象!须知写在自己脸上的惆怅对
身边人已然构成严重的情绪伤害*另一方
面!明知他人有难却不闻不问!像此类心
灵荒漠化较严重的学生!导师必须对其加
强同理心教育!提升其%将心比心!以心换
心&的换位思考意识$

") 导师肩负着构建文明科研园地的
重任$当团队内部情绪污染的扩散速度和
波及范围出现失控倾向!须尽快寻求导师
的援助!而不是任由问题在团队内部如肿
瘤般不断长大!直至无法切除$ 导师应明
白情绪管理是一种领导艺术$导师个人情
绪的好坏会最大程度地影响学术团队的

整体氛围!而导师对学生科研工作成果的
欣赏和认同!是激发学生科研潜能的最佳
%情感移入&手段!对学术团队的高效运转
起着润滑剂的作用$ 通过导师的介入!引
导情绪不佳的学生正确处置负面情绪!借
助多种情绪发泄通道释放压力!重新找回
工作热情$
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