
刘永志 （天津）

心灵鸡汤

生活是种律
动， 需有光有影，
有左有右， 有晴
有雨， 滋味就含
在这变幻而不剧
烈的曲折里。

很多人的悲
剧就在于： 不是
不知道要做什么，
而是知道， 却仍
然没有做。

宋依兰 (广东)
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我们都体验过忧郁、 沮丧、
憎恨等典型的坏心情， 但其实最
终我们可以控制自己的心情， 不
应该任其自然蔓延。 不管你周围
的世界发生了什么， 尝试练习这
些步骤， 能够帮助你迅速摆脱坏
心情。

该发泄时就发泄 有时摆脱
坏心情的最明智做法就是别抑制
它， 而是任其发泄几分钟， 但要
设定好自我放纵的界限。 趁身旁
无人时哭上几声， 或拍打一下桌
椅， 跺一跺脚， 你的心情肯定会
变得好起来。

暂时置身事外走出去 沮丧
时， 不妨休息一下走出去， 深呼
吸一下新鲜空气， 整个人能够变
得鲜活年轻起来 。 尝试着快步
走， 即使只是在街区走 5 分钟。

听点激扬的音乐 尝试创建
一份自己喜欢的能够让自己开心
的歌单， 音乐能够很快地将你送
到一个不同的感受状态。 当你失
落的时候， 这就是让你重回开心
之路的声带。

“装出” 一份好心情 心理研
究发现： 如果一个人老是想象自
己进入某种情境 ， 感受某种情
绪， 这种情绪就十之八九真的会
到来。 伪装好心情会让你的坏情
绪在不觉间悄悄溜走。 一个人在

抑郁的时候， 可以多回忆愉快的
时光 ， 还可以用微笑来激励自
己。

列一个感恩清单 有时我们
感到郁闷的原因是因为我们陷入
自己的思维圈子里停滞不前， 我
们的注意力在问题、 缺点和不幸
上， 哪里还会有微笑？ 相反， 列
出 10 件此刻你觉得感激的事情，
比如： 这一刻谁是一直支持你的
人？ 生活中什么事带给你持久快
乐？ 深入进去反思一下你生活中
给你带来光明的人和事。

找一个朋友聊聊 我们最需
要的是在沮丧的时候能听到朋友
的声音， 提醒你在这个世界上不
是孤身一人。 当坏情绪涌上心头
时， 不妨先做做深呼吸， 伸伸懒
腰， 之后给朋友打个电话随便聊
聊， 你的坏心情就会在不知不觉
中被迅速化解， 一切又会恢复自
然。

采取直接行动 为一件事烦
恼可能会花几天时间， 而行动起
来解决它只要几分钟就够了。 比
方说， 求职面试后你迟迟得不到
通知结果， 你为此心神不宁。 别
烦自己了， 马上打电话给面试你
的人事主管， 不管是福还是祸，
你的紧张心情总会有个着落。

回忆美好时光 回忆美好时

光是释去坏心情的一剂良药。 回
忆别人对你的赞美和你取得的成
绩， 甚至你可以拿出抽屉里积压
了若干年的老照片， 打开真正算
是尘封已久的记忆， 回想消逝无
尽的人影以及青春的脸庞。

尽管很简单， 以上列举的活
动却能从糟糕抑郁的心情中给你
带来安慰 。 然而 ， 对有些人来
讲， 这片乌云永远不会离去， 还
可能正在经受绝望， 那就需要专
业的心理医生帮助。

教育心理学硕士 章剑和

恬， 在字典上的本义是放下
一切事情， 安心地感受滋味的甜
美 。 与静站在一起 ， 浑然天成 ，
让人心豁地柔软适宜起来。

曾国藩家训里最重要的一条
便是简单的几个字： 养得胸中一
种恬静。 据说， 曾国藩年轻时是
一个举止轻浮、 荒唐无度满身缺
点的公子哥。 他的父亲看不过去
了， 告诫他要节劳节食节欲。 接
到父亲的 “三节” 后， 他痛下决
心， 立誓塑造一个全新的自我。

他首先拜了两位老师： 唐鉴
和倭仁。 倭仁教他写日记， 直面
自己的缺点错误， 反省自己， 改
正自己 。 唐鉴送给了他一个字 ：
静， 并对他说： “若不静， 省身
也不密 ， 都是浮的 ， 总是要静 ，
最是静字工夫要紧。”

从 1839 年开始写日记， 曾国
藩坚持了 30 多年， 直至去世。 那
是他最真实的内心世界， 涵括了
点点滴滴的成长。 那些顿悟的修
身养性 、 待人处事 、 为官之道 ，

是最有营养的养料， 滋养出一位
恬静安然的大儒， 理学宗师。

最重要的一点是他按照唐鉴
的教诲， 养成了静坐的习惯。 不
管多忙多累， 他都要抽出一定的
时间放空自己， 静坐养心。

后来曾国藩多次在日记和家
书里提到 “静” 字 ， 告诫子孙要
在胸中养得一怀恬静。 他说， 能
甘淡泊， 便有几分真学问， 这其
实也是一种恬静。

耿艳菊

孩子做错了事， 传统的教育
方法往往是大声斥责， 抑或打骂，
让孩子在父母的愤怒中体会到 ，
惹我生气， 后果十分严重。

不知从什么时候开始， 女儿
给我取了一个外号———“愤怒爸
爸”。 之所以会有这样一个绰号，
是因为我时常对女儿发怒。 比如，
辅导孩子作业时 ， 稍有不如意 ，
我就会大发雷霆， 把孩子吓得缩
成一团。 有一次， 女儿在日记中
这样写道： 如果我有一支神奇的
画笔， 我一定画一个不发怒的爸
爸， 像绵羊一样温柔……读着这
些让人心酸的文字， 我感到万分
愧疚， 决定做出改变。

一位心理学家曾对成人教育
孩子的声调进行了长达数年的研
究， 结果惊奇地发现， 在处理同
一件事情时， 不同的声调会收到
不同的效果， 无论是批评孩子 ，
还是表达自己的观点， 低声调都
更容易让人接受。

对此， 我深有体会， 当我朝
孩子吼叫时， 孩子的声音并不比
我小。 我不知道自己的火爆脾气
有没有对孩子的性格成长和心理
健康造成什么不利影响， 但有一
点我可以肯定， 那就是我的行为
激起了孩子的抵触情绪， 孩子变
得不再那么听话。 于是， 我决定
换一种方式， 低声教子。

首先， 我学会了使用合适的
语气。 以前批评孩子时， 我总喜
欢说， 你这个不争气的东西， 你
看看你都做了些什么？ 再不努力，
就扣你的零花钱等等。 现在， 我
常常对孩子说 ， 爸爸非常爱你 ，
但我不能接受你的这些行为； 再
想一想， 你一定能做到； 没什么
大不了的， 谁在成长中不跌倒呢？
其次， 我学会了向孩子耐心解释。
当孩子有什么不懂的， 我就一遍
又一遍地解释给她听， 直到她弄
明白为止。 再次， 我不再说那些
伤孩子自尊的话。 比如， 你真是
个没用的孩子， 你看某某比你强
多了……

通过一段时间的努力， 我惊
喜地发现， 低声教育带来了许多
意想不到的好处。 低声能够赶走
愤怒， 低声教育更容易让孩子集
中注意力。 如今， 女儿给我换了
一个外号， 叫 “海绵爸爸”， 意思
是温暖而软和。

周礼（四川）

1 分钟摆脱

养 一 怀 恬 静

从“愤怒爸爸”
到“海绵爸爸”

坏 心 情

金钱就像水一样， 没有就会渴死， 多了就会被淹死。


