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家是偷懒成本最低的地方
在家里，你一定不会好好工作，一

会儿想吃东西了去冰箱里翻翻，一会儿
累了回到床上躺躺，一会儿无聊了去刷
刷手机……还没人管你，多爽。

家看上去最温暖，也最充满诱惑，
你可以毫不费力地享受这些诱惑。正因
为偷懒成本低，所以偷懒的可能性将会
大幅度提升。而外部工作环境，将会为
你隔离掉大部分诱惑。咖啡馆、自习室
这些地方，除你之外还有大量陌生人，
他们都是学习者。有他们环绕在你的周
围，将会催生出你更多的兴奋与紧张，
亦有利于你的专注。

大量学习者共处一室，彼此之间互
为隐性的监督者，你无法为所欲为。当
你想偷懒时，看着别人都在看书与学
习，你那张脸也挂不住，自然会又回归
到工作的状态中。

别想在家里学好
正如别想在自习室睡好
每一种环境，都有各自的属性与

功能。
家，即私人旅店，本就是休息的地

方，不是用来工作或者学习的。
躺在床上，不可能工作好，正如你

在自习室里，永远也不可能睡好一样。
当你试图模糊环境的边界与功能

时，该环境原本可能带给你的意义与收
益也会随之而减少。比如：你走进图书
馆，图书馆作为一种符号，传达给你的
潜在信息是——很好，既然来到这里，
就请专心地学习吧。

人都是社交动物
你也不例外

“独学而无友，则孤陋而寡闻。”这
是 《礼记·学记》 中的一句话。

一个人如果只顾自己学，而不与人

交换经验与见解，便容易陷入知识狭
隘、视野局限的境地。人，是注定要与
其他人产生连接的。家作为内部环境，
始终是闭塞的、不流通的。身在外部环
境的好处就是，你不得不实时与人交流。

你被逼出舒适区，被逼去与自己不
熟悉的陌生人交流。这种交流的好处
是：信息共享、价值碰撞、巩固固有知
识、融合外部知识。

从组织心理学的角度来看，面对面
的沟通更能促进人与人之间的真正理
解。因为面对面的方式，更能确保人类
积极地投入。在这一过程中，人的每一
个行为动作、手势、表情细节都会暴露
在彼此的视野之中，这对于建立理解与
合作至关重要。

在家里你会更孤独
长期待在家里的人，其社会属性也

在一点点脱落。个体一旦疏离社会群

体，他的语言能力、行动力、表现力都
会全线衰退。

这还只是能力上的衰退，另外还有
心理上的消极影响。

我们都体会过，待在家里，人容易
陷入负面消极的漩涡，家里盛产孤独。

此外，待在家里更容易迷茫，因为当
我们与外部世界失联时，我们便成了个体
意识的囚徒。我们终日一个人在家待着，
越来越看不清自己和自己未来的道路。

若你试图变得优秀，就请离开家。
当你没有离开它的能力，那里就是即将
把你埋葬的温柔乡。

《大河健康报》2016.12.20文/陆杰

在家工作学习效率低，长期待在家，社会属性会脱落，人会变得消极

试图变得优秀，就请走出家门

治愈系心理学：问题出现的那一瞬
间，一定要控制好情绪，不要发火，不
要偏激，不要说出什么过激的话，要懂
得忍耐。忍耐不是为了让你不去处理这
件事情，而是为了避免在情绪失控的情
况下，干出什么让自己丢脸的事情。以
后你就会知道，生活中真的没有几件事
情是值得我们搭上礼貌、教养、人品和
格局的。 《大河报》2016.12.23

压倒别人并不是成功
孙健升-挚爱生活 （高级心理咨询

师）：身在职场，努力寻求合作，让自己
愉快而富有成效地工作是目标。无意义
的挑剔和争斗，耗费自己的精力，也偏
离了工作的方向。以为压倒了别人就是
成功是幼稚的，职场并不是角斗场。

有内涵和物质做后盾
人生就会底气十足
实用心理学：世上没有一件工作不

辛苦，没有一处人事不复杂。不要随意
发脾气，谁都不欠你的。学会低调，取
舍间必有得失，不用太计较。学着踏实
而务实，越努力越幸运。当一个人有了
足够的内涵和物质做后盾，人生就会变
得底气十足。

越是计较 越多烦恼
晒不黑的蟋蟀：痛苦是比较出来

的，幸福是珍惜得来的。越是计较，心理
上越不平衡，越不平衡，烦恼越多，我们
因此变得不从容。烦恼像藤条一样，紧紧
缠绕住我们生命之树上原本可以更蓬勃、
葱茏的枝蔓，使其不得自然而生，被过分
的计较消减掉芬芳和美好。

做任何事之前
都要把心态回归到零

杨澜访谈录：不管做任何事，都要
把自己的心态回归到零：把自己放空，
抱着学习的态度，将每一次都视为一个
新的开始，都是一次新的经验，不要计
较 一 时 的 待 遇 得 失 。 一 旦 做 好 心 理 建
设，拥有健康的心态之后，不论做任何
事都能心甘情愿。

没什么事值得你生气

近日，法国 《女性》 网采访精神
治疗师、《婚姻成功的关键》 的作者雅
克布·阿泽鲁阿尔，帮助大家从 4 个问
题中找到改善夫妻关系的方法，避免
婚姻破裂。

问：什么最能促进夫妻关系？
答：信任。信任可帮你透过现象

看到婚姻关系的本质。当爱人回家晚
时，你是说“你为什么现在才回家？”
还是“亲爱的，你辛苦了，现在才回
家。”这两者之间存在着微妙的差别。
信任对方，会让你的语言更多表达出
关心、爱和尊重，而不是质问、怀疑
和猜测。

那么，解决方法是什么？唯有信
任。信任超越语言和行为，信任能培
养“感同身受”的夫妻默契，双方能

“喜你之喜，悲你之悲”，有了这种默
契，夫妻关系必然能牢固、持久。

问：夫妻间最大的敌人是什么？
答：第一，妖魔化对方。有人习

惯透过哈哈镜去看对方，把对方的缺点
无限放大。这就像在被某种固化思维

“控制”下，亲人也会变“仇敌”。因

此，夫妻间要冷静、理性交流，正确看
待自己和对方，千万别在沉默中禁锢自
己，不给自己和对方改进的空间。

第二，傲慢。一个好学生会通过
不断提出“蠢”问题进步；圣人知道
质疑自身，承认错误，并在必要时，
请求他人原谅。寻求妥协，放下骄傲
的身段，是谦虚的人试图拯救生活和
家庭的明智选择。

第三，只记得“我”，忘记了“我
们”。这是夫妻关系中的第三个陷阱。
当每个人只考虑自己的需求，并忽略
对方时，得到的只能是两条不相交的

“平行线”。以自我为中心、自私是健
康夫妻关系最彻底的对立面。夫妻相
处离不开彼此接受和给予，有能力去
爱比被爱更重要。

问：哪些行为特别伤婚姻？
答：首先不要生闷气。这是什么

忙也帮不上的“负能量”，甚至会让婚
姻状况恶化。

然后是避免负面言辞。例如，面
对伴侣，与其说“你从来给不了我什
么”，不如说“如果你给我买玫瑰，我

会很开心！”正面的信息更容易让对方
接受，而且更有效率。总之，少些指
责，多些认可。另外，对伴侣说你的
想法和期待时，语气要温和。

问：感觉过不下去了，怎么办？
答：唯一的办法是真心投入，双

方都要做出努力去尝试修复关系。在
这段时间内，必须表现出宽容和想象
力，同时，不要混淆“个人问题”和

“夫妻问题”。如果在做出了诸多尝试
后，仍无改善迹象，请和平、友善、
礼 貌 地 分 手 ， 像 成 年 人 和 文 明 人 一
样。这样会在分开时没有遗憾，并重
新开始。因为要有一个新的开始，我
们必须善待过去。尊重他人，即尊重
自己。

《生命时报》 2016.12.20译/徐渠

信任能超越言行 自私让双方对立

明白四个问题可避免婚姻破裂

近日，英国性学专家特雷西考克
斯给自己的女儿列出了一份“性知识
清单”，以此作为礼物送给她。希望每
个女人都了解这些性知识，正确享受
性乐趣。

1.健康、对生活充满热情、乐于尝
试会令女人变得性感。

2.女人要学会了解和爱护自己的身
体，知道如何获得高潮。

3.性技巧主要靠后天习得，一步步
提高，但要会甄别哪些是科学的知识。

4.美好的性生活离不开好的性伴
侣，选择“性观”正确的男友，性爱
才会合拍。

5.男女性欲有差别，性欲不匹配是
导致男女性爱争吵的主要原因。

6.第一次性爱会影响女性一生。如
果女性初夜是一次愉快的经历，那么
你可能将性爱视为健康和美好的。如
果第一次性经历给你带来阴影，应该
找性治疗师努力从中走出来。

7.男性的性器官系统相对简单，而
女性的性器官系统更复杂，女性更要
注意卫生，注意保护性器官。

8.男人喜欢视觉刺激，喜欢看性感
事物，所以他们对色情片和美女感兴
趣。

9.男女都喜欢前戏，偶尔来一场性
爱快餐是刺激的，但如果常常这样也
会让人感觉枯燥和“不解渴”。

10.男人在性爱中喜欢被抚摸的力
度 是 女 性 的 两 倍 ， 因 为 他 们 皮 肤 更
厚，没有女人敏感，但这并不意味着
你要粗暴对待他。

11.刚刚在一起时女人很难获得高
潮，经过一段时间磨合后，情况就会
有所好转。

12.男人偶尔出现勃起方面的问题
并不代表他“不行”，多给他点鼓励很
重要。

13.男人都会看色情录像，不要对
此过度解读。

14.每个月女人都会有几天性欲高
涨，其他一些日子可能会性趣寡然，
这很正常。

15.如果你从不主动发起性爱，那
么男伴会认为你做爱的目的只是为了
取悦他。此外，发起性爱会让你感觉

自信，这可起到催情作用。
16.所有的性爱体位都是五大基本

体位的延伸：男上位、女上位、侧进
式、后进式和站立式。

17.性器官形状、大小各不相同，
因此不要同色情片里的人相比较。

18. 多 数 男 人 不 擅 长 猜 测 女 人 心
思，尤其在性方面，要学会用语言交
流。

19.如果没有生理上的问题，不要
对阴道进行整形手术，否则性感受会
受到影响。

20.自慰是获得高潮最快速、最简
便、最有效的方式，不要觉得这是件
羞耻的事。

21.女人的性欲在 30~40 岁时会达到
高峰，有些人更年期后依然性欲高涨。

22.性爱是充满气味、声响很大、
大汗淋漓和坦诚直接的。因此性爱时
要将自尊心抛到一旁，拿出自己的幽
默感来。

23.做爱越多，越想做爱。很长时
间不做爱，你就会忘记性爱的美妙之
处。 环球网2016.11.29

性 学 专 家 送 给 女 儿 的 23 条 忠 告


