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每个人都在追求幸福，希望人生是快乐的，
但总有不如意的时候。如果在你消沉时想让自己
找回快乐，建议记住一个“3:1 法则”。

这是巴西巴西利亚大学组织心理学家马尔西
亚尔·洛萨达在 2005 年与美国密歇根大学心理学家
芭芭拉·弗雷德里克森联手提出的一个命题：一个
人积极向上的情绪，应由积极情绪和消极情绪综
合而成，其比例大致是 3:1。即当积极情绪比消极
情绪多两倍时，人是最积极向上的;如果这个比值
过低，人就会消极，难以幸福。他们的研究还发
现，这个比例在团队发展中也成立。无论多大的
团队，当积极事件与消极时间的比值约为 3 时，团
队就会更繁荣，而比值过大或过小，都会失去活
力，在婚姻、生活中也都如此。

在日常生活中，虽然我们不能精确地利用这
个比例，但能得到有用的提示，就是消极情绪或
事件是生活的一个组成部分，我们无法完全逃避
糟心事，但即便有负面的事情存在，我们依然可
能获得快乐、幸福。只需要主动地去做积极的事
情来对抗消极事件就行，即用更多的积极情绪来
抵消负面情绪。

为此，美国“积极生活”网站总结了利用 3:1
法则来增强幸福感的 6 种具体做法。

1.从小事做起。“积极事件”听起来好像是极
度快乐的事或大善事，但其实无须这么“高端”，
从身边的小事做起就行。如对身边的人微笑、赞
美别人几句、播放最喜欢的音乐、看最喜欢的电
视节目、玩半个小时游戏、给自己做顿美餐、穿
上最喜欢的衣服、买件合意的小礼品和拥抱所爱
的人等。所有一切表达善意、出于真心的积极言
行，都会带来正面效应。当你愁云满布的时候，
更需要动起来做些积极的事。

2.接受消极是生活的一部分。“消极”是客观
存在的，我们只能减少它的影响，而“接受”就

是最有效的做法之一。生
活中发生的每件事不可能
都是积极的，这种期待是
不合理的，我们需要学习
应对和适应负面情绪。接
受人生有起有落的事实，
能让你有足够的动力，用
积极的态度来面对它们。
而且，接受“坏事躲不
过”的现实，也能让你做
好心理准备，培养积极的
应对机制，以后能以良
好、成熟的方式来化解未
来会遇到的压力。

3.改变偏见。人类天生会更在意消极、负面的
事件、评论等，因为这会威胁自身的生存、信
心。但是，对于身处安全环境的人来说，总是纠
结负面事件、只看到悲观的一面或把问题想得很
严重，容易形成愤世嫉俗的思维方式，对人对事
都自动带上负面偏见。从长远来看，这种心态会
永久地改变一个人对环境的反应和处理压力的方
式，觉得全世界都和自己作对，看不到人性中的
美好，让自己过得不快乐。

容易往坏处想的人，建议通过一些办法来改
变思维，不要被偏见蒙蔽双眼。1.开拓视野：多见
些人和事，理解到看事情有很多角度，处理情绪
也有很多积极的方式，一味自怨自艾没必要。2.转
移注意力：如果你总是盯着缺点看，就会放大坏
的一面，别总关注不好的部分，把注意力转移到
好的方面，并为其付出更多精力。3.不要被孤立的
事件控制：单一的、局部的坏事并不意味整体都
是坏的，学会客观、全面地看人和事，或者把眼
光放长远一点，相信事情会有积极的变化。

4.冒点风险。很少人意识到，接受挑战和冒险

实际上能极大促进愉悦感。当你刚开始接受挑战
的时候，压力会很大，但是之后你越努力、做得
越频繁，获得的小成就越多，你就越有可能发
现，走出舒适圈会带来很多新鲜、惊喜。

5.创造积极的一面。有些情况确实无法找到积
极的一面，这就需要你自己去创造。当你把精力
集中在让事情变得更好，控制住坏事情后，压力
就会消除，自信就会上升。这就是“多想不如多
做”，行动起来解决问题的人永远能更快地恢复积
极心态。

6.积极地自我对话。当你无法创造出具体的、
积极的事件时，就可以求助于对你生命来说最重
要、最有力量的人——自己。向自己讲述积极的
事情可以帮助逐步摆脱困境。研究表明，积极的
自我交谈最有效的形式是用第三人称来指代自己。

例如，当前的你有可能说“我做不到，我不
知道怎么办，我太紧张了”，而当你使用第三人称
谈论自己时，如“他看起来有点难过，是什么原
因呢”，能把消极与自我分开，可以把自己看作是
一个你想要善待的朋友来安慰。

两个人在爱恋阶段，如胶似漆，满眼都是对
方的好。可等这层爱的光圈褪掉，矛盾开始变
多，生活中充满了争吵、冷战。虽然有些争吵是
种情趣，也能加深对彼此的了解，但频繁且无意
义的争吵很伤感情。近日，情感生活网站“你的
探戈”指出了以下争吵内容会让感情熄了火。

1.总干预对方的吃穿。在夫妻关系中，任何
一个人都不应该扮演“家长”角色。即使你的初
衷是关心他的健康、他的冷暖，但如果伴侣真的
不喜欢你对他指手画脚，不喜欢你来决定他穿什
么、吃什么，最好就顺着他的喜好而不是争吵。
健康的夫妻关系应该是彼此尊重的，而不是大大
小小的事都要听某一方的话。

2.陪伴时间少。有些人认为，感情好的夫妻
应该如胶似漆、形影不离，觉得对方就应该花大
量时间陪自己，即使是相隔两地也要“秒回”短

信。事实上，每个人都希望有自己独处的私人时
间和空间，夫妻间可以通过沟通达成一个互相都
能接受的陪伴时间，不必总为“你都不陪我”
吵。要了解到，距离产生美，短暂的“真空期”
反而能增加彼此的新鲜感。

3.意见不统一。“周末去哪儿玩”“晚上做饭
还是叫外卖”“床单买蓝色还是黄色”……这些
小小的琐事，就没必要每次都争个输赢。既然选
择生活在一起，彼此都要学着妥协和让步，这次
你顺着我、下次我顺着你。夫妻要培养这种默
契，多考虑对方的感受，小事上多谦让，感情才
会走得长远和幸福。

4.家务问题。家务是家庭生活中不可避免的
事，也是最容易激起矛盾的事情之一。比如丈夫
总是抱怨妻子不收拾，妻子总是嫌弃丈夫不干活
或者干活不仔细。建议夫妻最好把谁负责什么家
务列出来，不用每次都彼此推脱、指责，在对方
需要帮忙的时候，也不要吝啬。

5. 个人卫生问题。丈夫嫌弃妻子头发掉一
地、妻子总埋怨丈夫袜子不及时洗，人们对待卫

生的心理标准是不同的。所以对于很多夫妻来
说，总觉得另一个人是“懒汉”“不讲卫生”。为
了避免这样的问题，夫妻最好把对对方最介意的
问题说出来，认真解释为什么自己忍受不了，希
望一起改进。

6.个人娱乐问题。夫妻间确实常会因对方的
应酬、娱乐方式产生争执。比如出于工作需要或
朋友聚会去了歌厅、酒吧、足疗按摩等场所。如
果一方比较没有安全感，就容易为此而生气。建
议“吃醋”的一方和伴侣表明自己的担忧，商讨
出让自己更为安心的做法，比如减少进出这些场
合，或者过程中保持联系，不时“汇报”一下情
况，减少伴侣的负面猜测。

7.擅自动用伴侣的生活物品。夫妻结合，但
仍分你我。未经对方同意，私自动用他人的东西
确实不是一件好事，可对夫妻来说，这也真不是
一件值得争吵的事，双方可以通过沟通解决，明
确告诉对方什么东西是不可以动的。如果真的在
没有沟通前擅自动用了对方的东西，要及时道歉
认错，对方也应该给予足够的理解和谅解。

8.金钱观不同。钱是生活的基础，但大多数
夫妻吵架并不是因为钱不够用，而是因为两人的
用钱观念不同，例如在“什么必须要买”“花多
少钱买”上分歧多多。为了夫妻关系和谐美满，
在金钱问题上最好先达成一致、避免争吵是很有
必要的。可以事先商定好各种活动的预算、每月
讨论一次花销问题或商量好是共用账户还是可以
有自己的“私房钱”。

9.性爱不协调。性生活不和谐很容易导致感
情的不稳定。其实，每个人对性的需要和认知是
不同的，这些错位可能导致“难言之隐”。对于
性事，夫妻也要开诚布公，不要把不满都装心
里，最终影响感情。既已结为夫妻，尽量不要把

“生理上的需求”凌驾于“情感上的需要”，不应
该把性爱当成是一种满足私欲的方式，而是当作
增进感情的一种表现。

世界卫生组织公布的 2019 全球十大死亡原因
中，阿尔茨海默病和其他痴呆症位居第七，且
65%是女性，已成为困扰老人的常见疾病之一。但
幸运的是，任何疾病基本都是可以预防的。医学
研究人员们结合目前已知的两种最健康的饮食，
地中海饮食和 DASH 饮食，设计了一种专门针对大
脑健康的饮食模式——MIND 饮食。研究发现，那
些坚持 MIND 饮食习惯的人，大脑要比其他人年轻
7.5 岁。MIND 饮食具体表现为“十多五少”。

十多。1.绿叶菜。其中富含叶酸、类胡萝卜素
和生物类黄酮等生物活性成分，它们有助改善大
脑健康，预防认知能力下降。2.橙黄色和红色等其
他蔬菜。这类蔬菜也富含多种有益大脑健康的营
养素，比如类胡萝卜素、维生素 C 等。3.浆果。随
着年龄增大，自由基会随着血液系统攻击脑细
胞，若不补充抗氧化物质予以遏制，会导致大脑
记忆逐渐丧失。浆果富含生物类黄酮，具有很好
的抗氧化作用。4.坚果。其富含具有抗氧化作用的
维生素 E，有助延缓大脑衰老。5.橄榄油。相对富
含饱和脂肪的猪油、牛油等，橄榄油、大豆油等
植物油更有利于大脑健康。6.全谷物。其富含 B 族
维生素和膳食纤维，能够改善大脑健康。7.鱼。大
脑有上千亿个神经细胞，用来传递信息的细胞膜
由必需脂肪酸组成，这种营养素若不足，神经膜
获取传递信息的效率就会下降，大脑也会变得迟
钝。富含必需脂肪酸的食材主要是鲭鱼、三文
鱼、沙丁鱼等深海鱼。8.豆类。富含蛋白质和膳食
纤维的豆类可以增加饱腹感，并且还富含 B 族维
生素，这些营养素对大脑健康至关重要。在一项
分析老年人饮食的研究中，跟多吃豆类的人相
比，豆类摄入量最低的人认知能力下降最严重。9.
家禽。跟猪肉、羊肉等畜肉相比，禽肉不饱和脂
肪酸含量高，对大脑健康有利。10.水。大脑的主
要成分是水，缺水第一个影响的就是大脑。研究
发现，口渴时，人的反应会变慢，喝一杯水能提
高大脑的工作效率。这是因为，人口渴时，大脑
处理口渴感信息占用大脑部分资源，补水之后，
这部分大脑资源就释放了，提高了整体反应速度。

五少。研究发现，高盐饮食会加速中老年人
认知能力退化，长期大量吃糖会导致记忆力下降
等问题。因此，为保护大脑，要少吃高盐和高糖
的食物。此外，反式脂肪酸、过氧脂质和铝，都
是大脑“杀手”，含有这些成分的食物要尽量少
吃：反式脂肪酸藏身于蛋黄派、糕点、饼干等加
工食品中；过氧脂质藏身于炸鱼、烤鸭等油炸食
物中；铝藏身于油条、麻花、炸虾片等质地蓬松
或脆爽的食品中。


