中泰顶级思维知识分享：野马效应
“反应和态度比挑战和困难本身更加重要。”

在非洲草原上，有一种吸血蝙蝠，靠吸取野马的血为食。不管野马怎么暴怒、狂奔，都始终无法摆脱这些蝙蝠。当蝙蝠吸完血离开后，野马被活活折磨死去。但后来研究人员发现，吸血蝙蝠的吸血量极少，远不足以让野马死亡，野马的真正死因是自身的暴怒和狂奔，这就是“野马效应”。
一 生活中的“野马效应”
生活中，我们很多时候都宛如被吸血的野马，因为一件小事就大动肝火，引发情绪的剧烈波动，给自己的生理和心理带来严重的危害和创伤，但事实上，很多事并没有那么严重，中伤我们的往往不是事情本身，而是我们面对事情过激的情绪和反应，而这正是“野马效应”在生活中的体现。
二 野马效应相关实验
①古代阿拉伯学者阿维森纳曾把一胎所生的两只羊羔置于不同的外界环境中生活:一只小羊羔随羊群在水草地快乐地生活;而在另一只羊羔旁拴了一只狼，它总是看到自己面前那只野兽的威胁，在极度惊恐的状态下，根本吃不下东西，不久就因恐慌而死去。2医学心理学家用狗作嫉妒情绪实验:
③把一只饥饿的狗关在一个铁笼子里，让笼子外面另一只狗当着它的面吃肉骨头，笼内的狗在急躁、气愤和嫉妒的负性情绪状态下，产生了神经症性的病态反应。
三 为什么产生野马效应？
①低层次的认知
因为你的低认知，会影响到自己的判断，演化成对事情的处理方式比较单一，当找不到其它处理方式时，只有通过坏情绪的爆发来处理。
②低质量的目标
当你被一个事情所左右情绪的时候，同时也说明你眼前没有目标，或者目标是低质量的，它无法唤起你更高使命感。
[bookmark: _GoBack]③低水平的技能 
当你被某事困扰时，本质是自己的技能无法应对该事情，只能通过发泄情绪，自暴自弃等方式来处理。
四 “野马效应”的启示
对于野马来说，吸血蝙蝠只是一种外界的挑战，是一种外因，而野马对这一外因的剧烈情绪反应才是造成它死亡的最直接原因。
人在生活中难免会遇到不顺心的事，如不能宽容待之，一时情绪激动，甚至暴跳如雷，大发脾气，会严重危害自身健康。
情绪是自身选择的结果。外在事物并不能伤害我们，倒是我们自己对这些事物的信念与态度让自己受到了伤害，所以，如果不能很好地管理我们的情绪，将它操控在良性运行的状态下，那么就得做好准备支付恶劣情绪所造成的巨大成本。
五 如何应对“野马效应”
①暂停按钮并学会接纳自己的情绪:遇到争执时,无论情绪多高涨，都试着暂时搁置情绪,给自己一点时间冷静下来。社会中积极阳光的人比较受欢迎，所以我们会习惯性地把负面情绪藏起来，并且以此为耻，对负面情绪的产生感到羞愧，每当负面情绪的发生，会让我们不自觉的陷入“自我攻击”，“我经常难过不开心，我是个没用的人”“我不应该这么脆弱，动不动就emo”。其实情绪不分好坏，负面情绪的到来，是在提醒你的感受，用感受来帮你规避风险，远离让你感到不开心的人和事。情绪仅仅是情绪，不要抵触负面情绪的到来，如何察觉它，解决它，送走它，才是需要做的。
②找个朋友聊聊或做点别的事情转移注意力:有什么烦心事,找好友倾诉一下或者出去走走、听听音乐，做点其他的事情转移一下注意力,心情会变得轻松很多。
③正确认清自己，判断事情的责任到底是谁。无论工作也好生活也罢，认清自己才能更好地给自己定位。清晰地看出问题的本质，不推责，不揽责，判断事情的责任者，让自己明确责任到底在于谁。
④了解自己所处的角色，原谅别人也是原谅自己。
小事情往往引发大问题，了解自己在问题所扮演的角色，清晰了解自己所处位置，对自己看待他人相当重要，同时对别人犯的小错误我们没有必要去大加指责，甚至大动肝火，而是要以知错能改，善莫大焉的心胸去包容，毕竟原谅别人同时也是在宽恕自己。
⑤学会换位思考，让自己停止走进死胡同。事情总有正反两面，当你站在自己的角度思考问题或处理事情的时候，请一定要也要站在别人的角度想想，他为什么这样做，如果我是他，是否也会如此只只有从双面的角度出发，才能让自己更清晰了解事情的本质，同时避免自己一条路走到黑，钻进死胡同。
《情绪革命》一书中说:“情绪生病比身体生病更可怕。”人生路上最大的敌人，往往是自己的负面情绪。心理学家戴维斯教授曾对近1000人做过跟踪调查，他得出一个结论:长期处于激烈的坏情绪，会导致家庭失败、事业糟糕，或者把好事弄得一塌糊涂。
俗话说，你的脾气，挡住你的福气。因为你所有的福气，都藏在你的脾气里。
我们的生活，常常是麻烦追着麻烦，如果任由负面情绪蔓延，只会把日子过成一团糟，心情自然好不到哪里去。学会调节自己的心情，保持情绪稳定，才是最好的养生之道。
