
总是抱怨
有些人爱在朋友圈发牢骚，一开

始大家还安慰一下，时间久了，就不
知道该说什么。

爱抱怨的人多半自我价值感比较低，
他们的生活可能不太如意，喜欢把朋友圈
当做自我表露、发泄情绪的平台，本希望
收获关心，结果却往往事与愿违。

在朋友圈里，人们对负面情绪的反
感会比日常生活中大。原因是，在现实
生活中人们已经承受了很多压力，如果
在线上还经常看到他人的负能量，自然
觉得受不了。此外，在朋友圈发布消极
的状态违背了“亲密私密性”原则。如
果在私下里，你遇见一件不开心的事，

单独找朋友聊一聊，这证明你相信他。
相反，一个负面的状态让几百个人看
到，反而疏远了彼此心理的距离。

“装”得厉害
很多朋友圈状态，会让观众觉得

“装”。
哈佛大学曾做了一个心理学实验。研

究者随机把每4个人分为一组。每组中均
有1人被安排看一个特别精彩的视频，其
余3人看非常一般的视频。看完后，他们
各自分享自己的心情，然后聚在一起聊
天。结果发现，那些看精彩视频的人，感
觉自己在聊天中被冷落和排斥了。

“装”的人喜欢在朋友圈的字里行
间，隐晦地展现自己的地位、财富或权

力，字面上却还仿佛不屑一顾，结果就
成了那个看精彩视频的人。朋友交流建
立在“相似性”基础上，朋友圈互动建
立在“同步性”原则上。越相似的人越
容易走到一起，越同步的状态越容易引
起共鸣。反之，就是找抽的节奏。

我们发朋友圈大致有两种目的，一
种是自我表达，一种是公共关注。前者
投入程度高的人是自我取向，注重秀自
己的私人情绪和生活片段。后者投入程
度高的人是人际取向，朋友圈以互动为
原则，注重相互交流和点赞。比较合适
的朋友圈分享形式是中等程度的自我表
达+中等程度的公共关注。

《北京日报》2016.12.12

什么样的朋友圈最容易招人“屏蔽”？

美国心理学家马丁等人专门设计了
一个有趣的实验，研究打哈欠传染的问
题。研究人员制作了两组视频，一组是
打哈欠的视频，另一组是张开嘴，模仿
打哈欠动作的视频，并让招募来的被试
者观看视频。结果发现，观看真实打哈
欠视频的人要比看假装打哈欠视频的人
更倾向于打哈欠。这意味着，真打哈欠
确实会传染。进一步的研究还揭示，这
种影响是潜意识的，被传染打哈欠的人
并不知道自己被影响了。

但并不是所有人都会被传染，这是
为什么呢？有心理学家曾找来超过 100
名不同国籍的成年人进行研究后发现，
打哈欠传染现象在亲人间发生率最高，
其次是朋友，然后是熟人，最后是陌生
人。也就是说，关系越亲密的人打哈
欠，被传染的概率越高。

《大河报》2016.12.13文/尹绍雅
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开心茶坊开心茶坊
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多年前，一位管理学领域的长辈
问 我 ： 你 觉 得 三 十 而 立 ， 立 的 是 什
么？我思忖良久，找不到精准的答案。

他告诉我，三十而立，不是表面
的成家或者立业，你立的，是成熟的
思维模式，是独立而纵深的思考能力。

年轻的我们太习惯“拿来主义”。
问题一出现，马上想招呼几个过来人，
收获一堆经验之谈。那时的我们，总期
待拿过来人的经验指导自己的人生，总
希望用名言警句启蒙自己的智慧，总是
太渴望借用外力，太容易依赖外援。

我们唯独缺少自我觉察、自我使
用的能力。

只有不断总结、剖析自身的女
人，才能成为自己的医生

曾在美容院遇见一位女子，皮肤白
皙，腰身紧致，身材匀称，看上去大约
四十出头的样子。做完护理后，她化上
淡妆，盘起头发，准备赴一场约会。

攀谈几句，我客套地叫了她一声
“姐”，她笑着制止：“你得叫阿姨，没
准儿我比你母亲年纪还大呢！”

一问，果然，她已做了外婆，外

孙 女 比 我 儿 子 还 大 半 岁 。 满 场 皆 惊 ，
纷纷向她讨教保养秘诀。

她 说 ， 她 曾 经 历 两 次 凶 险 大 病 ，
后来研习中医，坚持做瑜伽，每年在
固定节气喝两次中药进行大调理。她
关注身体发肤的细微变化，分析自身
体质与时令的关系，记录心态情绪对
气血皮肤的影响，用时数年，总结出
几十道效果奇佳的食疗方子。

爱 美 的 女 人 们 瞬 间 像 打 了 鸡 血 ，
有人求把脉，有人讨秘方。

她 笑 ：“ 我 的 方 法 ， 只 适 合 我 自
己 。 你 们 要 先 了 解 自 己 的 身 体 ， 观
察，分析，尝试，感受，才能找到最
适合自己的方法。不要迷信别人的秘
方，就跟过来人的经验一样，不是能
拿到你身上直接用的，这世上最了解
你的，能改变你的，只有你自己。”

不知道你们是否和我一样，听到
了更深的寓意。

只 有 不 断 总 结 、 剖 析 自 身 的 女
人，才能成为自己的中医——分清脉
络 ， 找 准 病 灶 ， 适 当 进 补 ， 合 理 运
动，养颜养身，修心修容。

我们要从别人的故事里汲取能量，
更要从自己的经历里获得成长

曾 在 深 夜 收 到 读 者 发 来 的 信 息 ，
大意是，感谢我的文字在她最黑暗的
时刻令她觉醒，走出迷茫困顿。

我给她回：你要感谢的，是你自
己 。 我 是 从 来 不 信 ， 那 些 绝 望 的 人 ，
听 到 几 声 悦 耳 鸟 鸣 便 又 开 始 珍 视 生
命，那些堕落的人，喝一口励志鸡汤
就 从 此 奋 发 图 强 。 任 何 一 个 人 的 觉

知、了悟，皆是源于自己。外力从无
如此强大的能量。

围棋中有一种学习方法，叫做复
盘 。 在 每 盘 棋 之 后 ， 要 重 新 摆 一
遍 ， 分 析 哪 里 下 得 好 与 不 好 ， 重 新
推演一次。

我们要从别人的故事里复盘，以
汲 取 能 量 ， 更 要 从 自 己 的 经 历 里 复
盘，以迅猛成长。

《大河健康报》2016.11.29 文/李爱玲

人生“复盘”：让流过的泪成为渡你的河

女人的成长，并不是在十八岁的成
人礼上，不是在宣读誓词的婚姻殿堂，
也不是在初为人母的分水岭。而是，那
些回望来路的时刻，清楚地看到自己披
荆斩棘、步步向前、日渐强大、收获丰饶
的时刻。

你要有勇气，让自己日日新生。你
要有能力，每天睁开眼，就看到一个比
昨天进了一步的自己。

这世上，谁都不是谁的药。

当我们终于成为勇敢、柔韧、笃定、
强大的女人，敢对着皱纹互嘲“岁月是
把杀猪刀”，也敢对着腰身自黑“岁月是
把猪饲料”。自我完善，自我提升，自我
疗愈，才是永恒王道。

你就是自己的过来人。
流 过 的 泪 ，要 成 为 一 条 渡 你 的

河。受过的苦，要照亮你未来前行的
路。此时，伤痛才能成为财富，衰老才
能视作成长。

自我完善 自我提升 自我疗愈

世上没有百分百完美的爱情，夫妻
间也没有完美的另一半，人人都有缺
点，都有自己的小毛病，爱情的结合其
实就是将两个的优缺点，慢慢的糅合在
一起，并相互影响着对方。

我擅长的也是正是你所欠缺的，你
的优秀可以弥补我的瑕疵。

爱 情 其 实 就 是 选 你 所 爱 你 的 另 一
半，能够让你有充足的安全感，能够让
你在难过的时候转哭为笑，能够和你有
共同的生活目标，能够与你有共同的语
言，让你觉得安心和温暖的人。

爱情里，不应计较输赢，也不应计较
得失，更不能计较谁比谁付出多一点，当
然也不会以一百分来要求对方，爱情就是
五十分的两个人，相互依偎，相互取暖，
在爱河里共同创造近乎完美的爱。

爱情同样不是倾囊而出，把所有的
情感加注在另一半身上，过分的甜蜜同
样有负担，过分的爱同样让人窒息。

五十分爱对方，剩下的五十分爱自
己，爱情有空间才能长久，爱情有呼吸
才能保鲜。

新浪网2016.11.30

盐放多了盐放多了

我不小心把盐袋口子剪大了，这
两天做菜老是放多盐，今天又做得特别
咸。媳妇看了我一眼就玩电脑去了。

我路过的时候看见她在搜百度，上面
写着：做菜越来越咸是不是出轨的表现？

《当代健康报》

正经地胡说八道正经地胡说八道

恭喜你！已经过完 2016 年所有法
定节假日。

虽然国足又输了，但是事物都有两
面性。

伊拉克那年拿亚洲冠军，但国家开始
打仗。意大利拿完世冠，经济就崩了。希
腊那年拿了欧洲杯，然后就破产。德国拿
完世界杯，难民潮就来了。北宋刚发现世
界巨星高俅，皇帝就让金国抓了……

明白了吧！那么多年来，一直忍辱
负重、守护国运，让国家稳定发展的护
国法师是谁？请大声喊出四个字：中国
男足！ 《讽刺与幽默》

打哈欠会传染
只因彼此亲密

没 有没 有 100100 分 的 另 一 半分 的 另 一 半 只 有只 有 5050 分 的 两 个分 的 两 个 人人

成功的标准是什么？12 月13 日，由
金立手机、黑马会、南方人物周刊联合发
布的 《金立 M2017 中国企业家调研报
告》给出了让人意外的答案：82%的企业
家认为成功的标准是家庭幸福。不仅如
此，在事业和家庭二选一的情况下，近八
成企业家表示为了家庭幸福能放弃事业。

随着社会价值多元化，社会竞争日趋
激烈，家庭作为社会的基本细胞，作为抚
慰心灵的温暖港湾，更显其对人性升华、
社会进步、民族凝聚和文明拓展的深刻影
响。这正是国家大力提倡“家风建设”的
缘起，也促成了对成功标准的再思考。

家庭幸福是人生成功标准
从1939年立项，历时76年，花费超

2000万美元的哈佛大学“格兰特研究”最终

结果表明，人生取得成功的关键是爱、温暖
和亲密关系。哈佛的这一研究也印证了本次
金立手机、黑马会、南方人物周刊的调研结
果——对200位企业家的调研显示， 82%的
人认为成功的标准是家庭幸福。

《中国企业家调研报告》的统计数据
显示：近八成企业家认为幸福的家庭能
够让企业家在工作期间心无旁骛，有助
于事业少走弯路；近七成企业家认为随
企业的壮大，投资者更关注企业家的婚
姻家庭情况，越是幸福的家庭越能吸引
投资者注资。

金立手机认为：之于品牌，同样有其
成功的标准，那就是人文的精神，让科技
也有温度。唯有具备社会正向价值观的品
牌才会有更长久、更蓬勃的生命力。当大

数据显示八成站在世人公认“成功巅峰”
的企业家认为亿万身家都比不上家庭的幸
福，近九成企业家将经营夫妻关系摆在第
一位的时候，相信对于平凡家庭而言，

“榜样的作用是无穷的”。
定“家训”正“家风”
定“家训”则正“家风”。所谓“家

风”，指的是一个家族代代相传沿袭下来
的体现家族成员精神风貌、道德品质、审
美格调和整体气质的家族文化风格，有什
么样的家风，代表着有什么样的人生观、
价值观和财富观。因此家风的建设、传
承，势必影响着一个人的一生、一个家庭
的现状和未来，并由此“家风相连成民
风，民风相融汇国风”，成为一个民族的
传统与创新的基石。

“家庭是社会的基本细胞，是人生的
第一所学校。不论时代发生多大变化，
不论生活格局发生多大变化，我们都要
重视家庭建设，注重家庭、注重家教、
注重家风。” 文/佳易

人生成功的标准是什么？
《中国企业家调研报告》给出意外答案


