
蜜友 A 君，在今年三月份就早早把
股票抛了，小赚一笔，开始还挺高兴。
但整个四月份和大半个五月份，随着 K
线的上扬，她的心就跟被盐腌了一般，
持续苦楚。每天看股友们在聊天群里欢
天喜地、唱歌跳舞说大话发红包，她就
有钻肉之痛。都拾掇拾掇准备进去了，
被她老公死死拦着。就因为争论要不要
再进股市，那一阵 A 君和老公总是吵，
吵得脸上 T 区冒油嘴角四周生痘痘。

然后，你知道的，5 月 28 号之后，
A 君的心境被下跳的 K 线一点一点拱上
来。她开始化妆，连续几个跌停后，她
嘴唇四周小痘痘销声匿迹；又新换了樱
桃红指甲油；提起老公简直要隔空快递
个吻才能表达自己的崇敬之心……

为什么会这样呢？倒不是A君心理阴
暗，而是我们只会在比较当中确定自己的幸
福——别人赚了那是在自己心头狠剜一块
肉，别人赔了，才发现自己平平安安也挺好。

蜜友 B 说：“我何尝又不是这样？”
她一直为自己儿子在学校排名仅仅是中

游而心生嗔恨。但那一天在小区，她听
一个妈妈欢天喜地地跟旁人谈：“儿子
这次月考进步了，从原来的一千多名进
步到七八百名……”就那一刻，B 的世
界变得天高地阔：自己拥有的一直是旁
人苦苦追求的，有什么理由不幸福呢？
B 君说，那些日子，她狠狠地幸福了一
把，对儿子语气温和笑容和煦，让儿子
惊讶“妈妈好像换了个人似的”。

好日子也就持续了一个礼拜。一周
后，她看某个中考牛娃妈妈在论坛写的
记录，本着学习的态度去看的，结果越
看越惊心：真正优秀的孩子都不是妈教
育出来的、也不是老师教育出来的，是
人家自己悟出来、自己学出来的！再看
自家娃，怎么那么拖沓呢、怎么背了三
遍还有错呢、怎么还要上辅导班呢……
B 君跟孩爸说这个情况，被孩爸一通

训，意思你没到我现在的那个“渣班”
去看看，我越教越庆幸自家孩子不是这
样的、越觉得自己幸福。

哈哈，你看看，男人的幸福也是靠
比较得来。

我 们 都 习 惯 这 样 。 旁 人 有 苦 痛
时，我们劝慰别人最经典的文艺说辞
也是这样：“当你因为没有鞋而哭泣，
就想想那些没有脚的人。”恰恰是这些
冠冕堂皇的比较令我们内心产生飘摇
不定之痛苦，使我们活着的心情就像
大盘 K 线，一会儿幸福一会儿又不幸
福。其实，有脚就用脚好好走路，有
手就用手好好做事，不管别人拥有什
么，只专注自己所能拥有。这样，内
心才能笃定安静，才会慢慢升腾起淡
淡的却持久的幸福。

《扬子晚报》2017.8.8 文/月方

如今毕业生的就业潮已经告一段
落，曾经的毕业生变成了现在的职场新
人。与毕业前的惶惶不安和满怀期待相
比，在工作了一段时间之后，这些职场
新人变得更加成熟稳重和充满自信，但
不少人却觉得自己每天在繁重的工作和
微薄的薪资之间挣扎，当初满怀的激情
和期待也早已在不知不觉中消失无踪，
这是怎么回事？

从心理学的角度来说，人类所有主
观行为的背后通常都有一定的动机，动
机是指发动、指引和维持人们活动的动
力，可分为内在动机和外在动机。其
中，内在动机是指由个人内在需要引发
的动机，比如人们为了实现自我价值、

为了达到某种目的或实现某种理想等；
外在动机是由环境要求或外力推动引发
的，通常因人而异，比如学生会为了得
到老师的表扬和赞誉而学习、职员会为
了得到公司的工资和奖金而努力工作
等。

在行为主义心理学中，外在动机非
常重要，比如从公司的立场出发，如果
希望职员努力工作、创造更高的业绩，
那么公司很有必要给予职员充足的外在
激励，当职员确信自己能够通过努力得
到想要的回报时，就会更加努力地工
作。然而对于个人而言，外在动机也需
要保持合适的度，因为外在动机与内在
动机属于此消彼长的关系，如果一个人

的外在动机很强，其内在动机自然就会
受到压制，也就是说，如果一个人完全
是为了得到褒奖或者薪水而工作，那么
这种过强的外在动机常常会使人缺乏安
全感、失去自我，长期如此，外在动机
也会逐渐消退，最终得不偿失。

这便是许多职场新人在工作中找不
到快乐的大部分原因，事实上，如果将
自己的工作完全等同于可用数字量化的
薪资，那么自己也会逐渐变成庞大数据
库中的一个代码，即使身居要职也会感
觉内心空洞，自然无法获得快乐和满
足。

那么，这些感到不快乐的职场新人
到底应该怎么做呢？首先要找到让自己

不快乐的外在动机，然后仔细思考一下
这些外在动机是否值得自己昼思夜想、
茶饭不思；同时要有意培养自己的内在
动机，比如可以放平心态，发掘工作中
的乐趣，既不要为了额外的一些利益而
昼夜不舍地工作，也不要因为资源分配
不均而心存怨恨，还要时常提醒自己别
忘了当初入职时所怀抱的理想，正所谓

“不忘初心，方得始终”。
科普中国 2017.8.4 文/焦艳
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恐惧、焦虑、内疚、压抑、愤怒、沮丧
……每个人的身体里，都有一张情绪地图。
目前与情绪有关的病已达200多种，在所有
患病人群中，70%以上都和情绪有关。

如果您想不得病，就请做情绪的主
人。

不同情绪 对应不同疾病
不同的情绪对应着不同的身体疾病。

比如恐惧、焦虑会导致腹部疼痛；批评、
内疚引发关节炎；压抑导致哮喘；经常愤
怒的人容易有口臭，还爱发生脓肿；恐惧
会引发晕车和痛经。经常忍气吞声的人得

癌症的概率是一般人的三倍。
如何赶跑伤身的坏情绪
制怒剂：要发火前可以闭上眼睛，想

象着面前挂着一幅“怒”字。“怒”就是
奴隶自己的心，这时要给自己心理暗示，
千万不能做情绪的奴隶。生气最好不要超
过3分钟。

抑悲灵：悲伤时可以试着强装笑脸，
这种“心理假动作”有利于释放不良的情
绪。或者用“愉快回忆法”，想想之前的
一些快乐的事情，转移注意力，而且悲伤
时一定要和人交流。

消恐药：恐惧是很正常的心理反应，
不必有压力和负担。对于已经发生的恐惧
事实，要设法冷静下来，想到事情最坏的
结果并坦然面对。也可以先将自己恐惧的
各种可能因素列举出来，学会直面它。

宽心丸：面对忧郁可以反向思维，看
到问题中好的一面，并积极寻求快乐的心

态。广交朋友可以让自己的注意力转移，
和三五好友下几盘棋、唱歌跳舞有利于消
除心中的郁闷。

友善片：80%的敌对情绪是能被克服
的，试着将对方的优点放大，正视社会和
职场规则，多想一点工作，少算计人际关
系。当出现敌对情绪的苗头时，可以给自
己沏一杯绿茶，其中的茶氨酸有助平稳情
绪、理清思路。

抗疑素：如果感到有多疑的情绪滋
生，可以每天记录自己一个优点，这样有
助于增强自信心，改善与人面对面沟通的
能力，减少误解。

做做慢运动 改善急脾气
运动过程中人的体内会释放内啡肽，

这种多肽物质可以使人产生持续的快感和
镇静作用，所以坚持运动会让你的心情和
精神状态都变好，人也会更自信从容。

《大河健康报》文/仲荷

不同情绪引起不同的疾病

幸 福 是 比 较 出 来 的家暴的习惯会遗传给孩子
中国人民解放军总医院第一附属

（304） 医院心身医学门诊主任彭国球
说，心理学上有一种现象叫习得性行
为，如果孩子在有家庭暴力的环境中
生活成长，对用暴力解决家庭矛盾或
者纠纷的方式耳濡目染，长此以往，
孩子会对这种行为进行模仿，并在未
来自己的婚姻中优先用暴力的方式来
解决问题。因此，家庭中如果存在家
暴问题，家长应及时进行调适，避免
在孩子面前用暴力来解决问题。彭国
球表示，“有家暴行为的人大多数都存
在心理问题和人格障碍，而童年时不
良的家庭环境的确容易导致其心理不
健康。”

及时止损是对自己也是对孩子的保护
考虑到要给孩子一个完整的家庭，

很多人在遭遇家暴之后会选择忍让，
不过，彭国球指出，如果婚姻中出现
了家暴，要学会‘及时止损’，一味地
忍让，只会给自己和孩子带来更大的
伤害。

彭国球解释道，从心理学的角度来
说，无条件的忍让与原谅只会导致家
暴的升级，施暴方会越来越猖狂，而
受暴方则会遭受更多的暴力，最终导
致家庭的氛围、环境越来越恶劣。无
数的悲剧证明，如果受暴方在施暴者
毫无悔改之意时，依然抱着一颗想要
改造对方的“慈悲心肠”，其结果大多
都是失败的。

彭国球说：“对家暴选择忍让与原
谅对孩子没有任何积极的影响，反而
会导致孩子对未来自己的婚姻产生阴
影。与在和谐的家庭里长大的孩子相
比，在不和谐的家庭里长大的孩子在
未来的婚姻中更容易出现问题，例如
恐婚、恐惧生孩子等，这些都与家庭
的成长环境都有关。此外，不和谐的
家庭环境还会使孩子的人格与性格的
养成受到影响。”

科普中国网2017.8.4 文/蒋晓婷

相信爱情，但不迷信爱情
相信天长地久的真正爱情是存在

的，但期望它会超越一切是不现实的。
这样认识，可以使我们不迷信爱情，也
就不容易受伤绝望。

能进也能出
投入的时候可以忘我，结果出现时

该让理性站出来，这样才能把握爱情的
主动权。

主动和理性的姿态
守株待兔似的等待爱情，一定会错失

很多机会，但盲目抢夺爱情，则会损人不
利己。以主动的姿态，自信地追求爱情，
而不会让爱情因自己的追求失当而葬送。

具有爱的能力
爱的能力包括付出的能力、理解的

能力、宽容的能力和自我承担的能力。
不要指望爱人会为我们分担一切，很多
东西我们仍然需要独自面对;付出比索
取对爱情更有益，也使自己更快乐;宽
容对爱情有出乎意料的效果，用要求、
指责、退求都达不到的目的，宽容也许

可以奏效。
有一点心理弹性
享受爱情的亲密，接受爱人的疏

离，松和紧都能悠然掌握，拥有的时候
要珍惜，失去了就赶快转弯，不必没完
没了地追悼过去。

了解一点爱情心理
似可得又不可得的状态，感情极易

升温，利用这一点可以强化爱情气氛;
爱人遇到挫折，最需安慰。

有一点经济基础
虽然物质和爱情不一定成正比，但

有一点物质基础绝对有益于爱情的健康
生长，不食人间烟火的爱情很难长久。

凤凰网 2017.8.9

学几招可在爱情中游刃有余

纵然你决定不了自己的薪资
但你却可以选择快乐地工作

家暴会对孩子
产生多大的影响


