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兵来将挡与问题解决
□ 杨眉

成长研习社

成语心说
树洞

破解“看视频成瘾”
□ 大众

先找到快乐先找到快乐，，再追求成功再追求成功
□□ Susan KuangSusan Kuang

如果改变和成长对你来说很难，那

么有可能是你追求改变和成长的方式错

误，不符合自我发展规律。

想追求自我改变、自我成长，根本

动 力 来 自“ 对 自 己 的 不 接 纳 和 不 认

可”，所以期待自己有所成就，渴望变

得更好。

可自我成长的目标通常需要长期努

力和付出，克服许多挑战和困难，经历很

多失败。如果本身就不接纳自己，那么

一旦遇到挑战、失败，就会自然地把它看

成是否定自己的“证据”，并因此产生负

面情绪和回避行为，自我评价就更低。

于是，就会选择放弃。

放弃后，可能会给自己设定另一个

新目标，想要从新目标的实现上寻求成

就感，以此证明自己的价值，可失败和挑

战依然是不可避免的，一旦遭遇了失败，

又将陷入自我否定的消极情绪之中。

这是典型的负循环，也是很多人无

法真正实现改变的原因。

如果你因为不接纳自己而想要改

变，那么促使你行动的就是压力激素，是

焦虑感。而此时的你追求的根本不是成

长的快乐，仅是为了摆脱痛苦，因为只有

达成了目标，你才愿意认可和接纳自己。

即便实现了，这种认可也是暂时的，

你得到的只不过是一时的轻松感，新的

焦虑很快就会出现。

事实上，压力激素并不是行动的唯

一驱动力，除此之外还有另一种驱动力，

多巴胺。

压力激素的作用是让我们摆脱某种

痛苦，多巴胺的作用则是激励我们去追

求某种快乐。前者是紧张感和焦虑感，

后者则是兴奋感，充满动力和希望的感

觉。对于有挑战的、拥有极大不确定性

的，需要长期投入和努力的目标来说，只

有“多巴胺型动机”才可能让我们坚持下

去。这时我们的目标便不再是回避痛

苦，而是追求快乐，也就不会因为一时的

挫败而产生回避行为，而是会想办法去

突破。

此外，多巴胺也是高效学习不可或

缺的关键要素——在多巴胺充分分泌的

情况下，大脑的学习能力、创造力和记忆

力最强。

想拥有蓬勃发展的人生，想要找到

愿意长期投入的人生目标，并在行动过

程中收获到快乐和满足感，我们需要转

变自己的动机类型，不再被焦虑所驱使，

而是要让多巴胺（或者说内驱力）推动我

们前进。

要实现这种转变，我们首先就得学

会自我接纳，学会与自己相处，通过这种

方式摆脱情绪的困扰，找到内在和谐与

快乐。

我进行了多年的心理学学习和研

究之后，最终发现了成长规律：先摆脱

恐惧，才有精力思考什么让自己快乐；

先解决情绪问题，才有所谓的高效能；

先学会面对失败，才可能获得成功；先

接受不完美的自己，才可能成为更好的

自己。

如今，“成功学”的影子随处可见。

可所谓的“成功学”正是我们自我发展道

路上最大的阻碍，因为对于“成功”的过

分强调，对于“成功案例”的过分曝光，只

会让人变得更加迷失和焦虑，更加缺乏

自信和安全感。

成功不容易，它需要用长时间的默

默努力和无数次的失败经验来换取，只

有那些不畏惧失败，经得起打击，并能从

中不断学习和成长的人才能最终有所成

就。

在追求成功之前，不如先去寻找快

乐——先学会如何接纳和爱一个此时并

不完美的自己，学会如何积极地面对失

败，如何在平凡的生活中自得其乐。快

乐找到了，成功也会紧随其后。

中国成语中有一句“兵来将挡水

来土堰”（也作“兵来将挡，水来土

掩”），《汉语成语词典》所给的出处

是：元代《古今杂剧》之“云台门聚二

十八将”。

后人用这个成语时包含了两层

意思，一是要解决问题，二是根据具

体情况来决定自己的处事对策。

我第一次听到这个成语是上小

学的时候，当时是课间休息，年轻的

女老师和我们班主任说什么事，很着

急的样子。班主任安慰她时说：“别

急，兵来将挡水来土堰！”虽然我不知

道老师们在说什么，但班主任说“兵

来将挡水来土堰”时的信心和不容分

说的坚定与乐观却给我留下了极深

的印象。

后来在生活中也发现，那些会用

到这个成语的人，大多是乐观积极的

人，他们对生活充满了希望和信心，

相信问题都是可以解决的，坚信一物

降一物，只要找对了解决问题的方

法，就能够化险为夷。

“兵来将挡水来土堰”与西

方心理学中的一个小理论：“问

题解决”，在基本理念上是完全

一致的，都强调：在一个问题情

境中不仅要解决问题而且要具

体问题具体解决。不同的是，

心理学家们为此做了很多研究

并发展出一些具有操作性的

“问题解决策略”。

问题解决理念与方法从最

初的提出到今天，已经有数十

年的时间了。心理学的各个学

科如心理治疗学、认知心理学和学习

心理学等都对问题解决这个小理论

做出过自己的贡献，研发出了很多的

问题解决模型。

一个人活在世界上，总会碰到不

顺心的事，会遇到棘手的问题。因此

生活的过程从某种意义上说，就是一

个不断解决问题的过程。认知行为

治疗理论中病因学与治疗学中有一

个重要理念，即：人们的情绪受到困

扰，甚至积郁成结，大多是因为缺乏

解决问题的能力，而只要能够让他具

备问题解决策略，就能够缓解甚至疗

愈他的心病。因此，在治疗过程中会

非常注重培养来访者的问题解决能

力。

同理，如果一个人平时具备很好

的问题解决能力，那么他出现心理问

题的可能性就会降低，同时也会具备

更高的生活质量。所以为了避免心

理疾病和提升自己的生活质量，我们

就需要具备一定的问题解决能力。

近年来，越来越多的人成为短

视频的忠实观众。不少人原本只

想刷一会儿短视频，放松一下，却

一刷就停不下来了。想要避免看

视频成瘾，可以试试以下方法：

合理规划时间 沉浸在短视频

中会浪费过多的时间，事后产生懊

恼、自责情绪。这时需要合理规划

任务及时间，也可以将观看短视频

作为工作任务完成后的“奖励”。

提升意志力 有的人会说“道

理我都懂，明知道有很多任务等着

我，可就是控制不住地想先刷视

频”。其实，通过一个小操作——

等待10分钟，就能够提升意志力，

把即时满足变为延迟满足。可以

先给自己安排10分钟的等待时间，

在这10分钟之内，一定要想着长远

的奖励，比如想象着自己完成任务

后心情放松地刷视频的情景，以此

抵抗立即刷短视频的诱惑。研究

发现，10分钟能在很大程度上改变

大脑处理奖励的方式。将重要任

务放置一旁而开始刷短视频是一

种即时满足，如果在获得即时满足

感之前等待10分钟，大脑就会把即

时满足当成是未来的奖励。

焦虑很善于伪装，它会让孩子

思考和感觉到一些不正常的事

情。由于孩子无法像成年人那样

准确地表达自己的感觉，所以他们

会采取相应的行动，让你知道他们

情绪受伤了。父母可以依靠以下

迹象来辨别孩子是否处于焦虑状

态：

1. 极度活跃。焦虑的孩子极

度活跃，因为紧张情绪让他们无法

放松。

2. 脾气大。焦虑的另一个迹

象就是突然间大发脾气。

3.躯体症状，如身体某个部位

疼痛。儿童最常见的焦虑症状之

一与躯体症状有关。身体会将精神焦虑转化

为躯体症状。如果孩子经常抱怨头痛和胃痛，

病因可能是焦虑。

4.焦躁不安。情绪紧张的孩子会表现出

焦躁不安和攻击性的迹象，这不是他们性格的

正常表现。

5.心神不定。孩子在房间里踱步、看起来

担心、拒绝吃饭等心神不定的表现，都是内心

混乱的迹象。

6.拒绝睡觉。如果孩子突然拒绝在晚上

睡觉，或反复要求喝饮料，去卫生间多次才能

踏实下来，可能是焦虑造成的。

7.经常哭泣。如果孩子总是哭哭啼啼地

抱怨，这是遇到麻烦的迹象。当他们无法承受

情绪负担时，就会通过哭泣来让自己感觉好受

些。

8.拒绝上学或与人交往。往常喜欢参加

社交活动的孩子现在却喜欢独自呆在卧室里，

这可能是社交焦虑的表现。孩子可能会害怕

一些事情，比如同学的嘲笑，自己的表现还不

够好，或者落后于别人。

9.担心未来。对未来的担忧通常是年龄

较大的孩子考虑他们今后的生活道路时才会

有的情况。然而，当孩子无法控制这些担忧，

以至于影响了日常生活时，这就是焦虑的一个

迹象。

10.不合理的恐惧感。孩子们经常有不合

理的恐惧感，比如害怕住在床底下的恶鬼或怪

物。虽然这是正常现象，但不能让它影响到生

活。不合情理的恐惧会引起严重的焦虑。
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