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自我接纳，幸福的开始

从心理健康到幸福社会，离不开积极心理。
如今，国内关于幸福感的研究已初见规模，积极
心理学更是为生活中的四种重要关系，列出了成
就良好心态的关键几步。

爱自己，可能是终身幸福的开始，但它需要
建立在对自我的正确评价上。清华大学社会科学
学院院长、心理学系教授彭凯平说，人都是优缺
点并存的，对缺点可以适度反思，但应“悦纳”，
它是性格中不可分割的一部分；对优点要加以弘
扬，以此激励自我。

积极心理学创始人之一、美国心理学家克里
斯托弗·彼得森在《性格优势与美德》一书中，提
出人们具有 24 种积极的性格和品格，分属 6 种核
心长处，主要包括：创造力、好奇心、好学、洞
察力等，是智慧与知识方面的性格优势；诚实、
勇敢、正直、有毅力等，归属勇气；善良、拥有
爱与被爱的能力等，让人更仁慈；有合作精神或

领导力等，意味着可能更加公正；宽恕、谦逊、
谨慎的人，懂得自我节制；幽默、善于感激、拥
有希望等，则能够给人自我超越的力量。

若要确定自己的优点，可以静下心来问问自
己：自我介绍时，能想到的 5 个优点是什么？如果
回忆自己的“高光时刻”，你会想到什么？闲暇时
间，你最想做什么，哪些做起来顺心，甚至不觉
得疲惫；哪些是做完后产生自豪感的？比如，喜
欢看书，可能说明你好学；帮助别人后觉得心情
舒畅，可能代表你善良；身在他乡总记挂着父
母，主要源于孝顺，这也是国人典型的性格优势。

彭凯平认为，积极心态既来源于性格，又受
后天影响，本质上是能培养的，建议从正确认识
自我做起，接纳缺点、弘扬优点，从而获得乐观
向上的心态。

家庭和谐，心灵有归属

在一个人的成长过程中，归属感最早来源于
家庭。和谐的家庭氛围不仅有助于孩子的心理发
展，也是亲密关系的幸福基石。在彭凯平看来，
抓住两个“三原则”，或许能为和谐的家庭关系，
打开一扇大门。

处理亲子关系的基本“三原则”是接纳、沟
通和陪伴。任何人都无法选择父母，与其相互埋
怨，不如坦然接纳，既看到对方错的一面，也努

力发现他们好的一面。更重要
的是，孩子心态的成熟需要一
个过程，亲子之间的了解也需
要时间，双方不妨都耐心些。
在相互磨合的等待阶段，功夫
要下在沟通和陪伴上。最好每
天抽出十几分钟聊聊天，内容
不是重点，态度才是关键；当
父母年老后，更要多花些时间
陪伴，即便不能经常回家，也
要通过电话、视频等，表达自
己的关心。

对于爱情，美国心理学家
斯坦伯格认为，爱情有三个基本成分，即激情、
亲密和承诺。这也是维系夫妻关系的基础。夫妻
关系“三原则”中，首先是表达爱意，情感上相
互依恋、身体上相互触碰，只要把爱说出来、做
出来，让对方感受到爱意，就能稳固关系。

真诚坦露，夫妻应当亲密无间，了解对方的
喜好、明白对方的诉求、敏锐感知对方的身体变
化，甚至知道对方最不喜欢哪个亲戚……这些坦
露的心声，像是双方系在一起的纽带。

互相成全，在夫妻关系中，没有谁应该为谁
做出牺牲，了解对方的梦想，然后帮她/他去实
现，无论最终能否达成，都会让对方体会到奔赴
梦想的快乐。

职场友善，收获安全感

对大部分青壮年来说，他们每天面对同事的
时间，要远远超过家人。因此，职场人际关系也
成为左右人们心态变化的重要因素。

彭凯平说，“安全”是人们最基本的心理需求
之一，职场中良好的人际关系，也需以此为基
础。通常情况下，一个规范合理、规则明确的用
人单位，更容易让员工有安全感，他们知道什么
事情能做，什么不能做，可最大程度地避免相互
伤害的行为。

入职后，处理同事关系则应遵循互惠和友好
原则。互惠原则提醒职场人，既不要做精致的利
己主义者，也要避免成为绝对无私的人，更好的
选择是通过互帮互助，实现顺畅协作。在难以相
互理解时，或许可以考虑互换工作一天，尝试体
会别人工作的不易。友好原则的理论基础是“友

情可以经营创造”，如果能做到主动释放善意，比
如，温和说话、微笑相迎、亲善待人、多关心同
事的身心健康，人际关系必然不会太坏。

职场不是一个可以提供绝对公平的地方，作
为职场人，应当具备一些自我心理调适的能力。
美国宾夕法尼亚大学沃顿商学院教授亚当·格兰特
按照人们在工作和人际交往中的风格，把人分成 3
种：获取者、给予者、匹配者。获取者以自我为
中心，总在评估自己会获得什么；给予者关注帮
助别人，付出的总是更多；匹配者强调公平，想
在付出和收益之间得到平衡。从表面看，获取者
在职场上更占便宜，给予者则比较吃亏，所得少
于付出；但实际上，给予者能获得同事更多的尊
重和善意，这是金钱之外的另一种幸福价值。在
无法改变现状时，换个角度看待问题，就将有不
同的感受。

明辨信息，吸收正能量

身处信息爆炸时代，保持清醒的思考，拥有
独立的主见才能不被舆论左右。但很少有人能不
被社会舆论影响，负面信息可能带来难过、愤
怒、焦躁、抑郁等不良情绪；虚假消息泛滥可能
破坏社会信任，造成习惯性质疑；长时间身处某
一类信息“茧房”中，又可能导致情绪极端化。
我们不能也不应隔绝信息，但可以尽可能降低负
面影响。彭凯平认为，这需要从两方面处理，一
是针对信息进行理性分析，做到兼听则明；二是
掌握情绪调节的有效方法。

网络信息的庞杂，决定了其难以管理的困
境，尤其是自媒体崛起以后，各种消息更是真假
难辨，此时就需要先从确认消息源开始，分析其
可靠性，再主动寻找不同来源的信息，参照常
识、辨证思考、对照判断，培养独立性思维。需
要提醒的是，应避免“群体极化”现象，比如，
与同样想法的人组成小团体，会在交流互动中将
既有观点不断强化，甚至走向极端，变为负面观
点的集体宣泄。

情绪调节可选择以下任何一个对自己有效的
方式。比如，进行深呼吸；闻闻能感觉放松的香
气；拍手、轻拍胸膛或抚摸自己的身体等；转移
注意力，不看让人心烦的消息；做些能让自己开
心、笑出来的事；找一个人倾诉；做正念练习；
打开本子，写写日记等。彭凯平说，在影响社会
舆论上，媒体须发挥应有的作用，发布正面为
主、负面为辅的信息，以引导人们的正向情绪。

心脏不仅是一部精密的机械压力泵，更是一
个智能器官，它既能感知到人们的情绪，也会因
情绪而给自己烙下深深的痕迹。

兴奋，血管痉挛。人处于过度兴奋、紧张、
焦虑等应激状态时，交感神经会十分亢奋，容易
诱发血管痉挛。血管痉挛时，血管壁平滑肌会强
烈收缩，管腔狭窄，造成器官血流量减少，从而
诱发冠状动脉或脑动脉痉挛。若发生在冠状动
脉，还会出现严重的心绞痛、心梗或心律失常。

重压，血压升高。当人压力过大时，体内的
皮质醇、肾上腺素和去甲肾上腺素等压力激素会
随之增加，从而出现心率加快，血压升高，血管
收缩等一系列反应。长期处于压力下，还会引起
胆固醇上升，血糖升高，血小板黏滞性增加，这
些应激反应会逐渐损害血管系统，导致高血压及
血管损伤，甚至成为心脏病突发的导火索。

敌意，心易崩溃。敌意情绪包括愤世嫉俗、
怨恨等，长期存在这类情绪会让你的心伤痕累
累。美国田纳西大学、肯塔基大学研究人员对
2321 名平均年龄为 67 岁的心脏病患者展开研究，
结果发现，57%的人有敌意情绪。经常唱反调且怀
有敌意对心脏健康的威胁，不亚于吸烟和高胆固
醇血症等传统因素，而且这类情绪更易诱发急性
心梗、心绞痛等。

悲伤，心脏破碎。人在极度悲伤状态下，比
如遭遇亲人突然去世、失恋，交感神经会分泌大
量儿茶酚胺、肾上腺素等，在这些激素的过量刺
激下，心脏可出现心尖球形改变，心肌收缩能力
突然减弱，诱发剧烈胸痛、憋气、呼吸短促等类
似心脏病的症状，称为“心碎综合征”，也称“应
激性心肌病”。这并不代表心真的“碎了”，只是
那种痛的感觉像心脏破碎了一样。经过治疗，“心
碎综合征”通常预后良好，但仍有部分患者因诱
发室颤、心脏骤停没得到及时抢救而死亡。

愤怒，诱发房颤。研究发现，易怒的男性 10
年内发生房颤的风险会增加 20%~30%；喜欢将愤
怒发泄于他人的女性，房颤风险会增加 30%。恐
慌、工作压力、消极情绪也与房颤的发生有关。
坏情绪还可使已经患上房颤的人发病更频繁。相
反，愉悦情绪对房颤的发生有保护作用。

孤独，憋出冠心病。身心医学界著名的“罗
塞托效应”，讲的是美国宾夕法尼亚州一个叫罗塞
托小镇的故事。当地居民都是意大利移民，20 世
纪 60 年代，一名叫斯图尔特·沃尔夫的美国医生吃
惊地发现，罗塞托居民罹患心脏病并致死的概率
非常低，65 岁以上男性心脏病死亡率只有全美心
脏病死亡率的一半。经过跟踪调查发现，尽管这
里的居民有跟其他地区居民相同的心脏病易发因
素，但罗塞托小镇有着互帮互助的社区氛围。街
坊邻居守望相助，一个屋檐下几代同堂，“孤独”

“压抑”这些字眼跟罗塞托人沾不上边儿。可惜的
是，当下一代居民告别了传统生活方式，缩进封
闭的小家庭后，小镇居民的冠心病发病率持续上
升。这足以证明，温暖和谐的社区生活对心脏病
防治何其重要。

每一次过度的负面情绪就是对心脏的一次摧
残，所以大家要正确认识不良情绪，尽量避免强
烈的焦虑、紧张、愤怒、恐惧、压抑等情绪，特
别烦恼时可找一个人少的地方，大声呼喊；想
象、深呼吸、冥想、音乐疗法、八段锦、太极拳
和瑜伽等手段也是放松身心的良药，可减少压力
激素的分泌；日常生活中，心脏病患者压力较大
时，可深吸气 5 秒，然后深呼气 5 秒，如此反复，
有助平复情绪；若长期处于不良情绪中无法自行
排解，或突然遭受情感重击，并出现胸闷、胸
痛、心慌、憋气等表现，一定要寻求支持，及时
就医。

为什么耳机分左 （L） 右 （R） 两边？左右耳
机互换，会有什么不同吗？英国广播公司 《科学
焦点杂志》 官网近日载文揭示了“耳机左右之
谜”。

声音在空气中的传播速度相对较慢，通常大
约为 330 米/秒。这一速度足以让人类大脑探知声
音抵达左右耳的不同时间，即“双耳时间差”。人
类可以感知到短至 10 微秒的双耳时间差。正因为
如此，人们才能够准确判断声源的具体方位，比
如，当声音来自左边的时候，左耳更早听到；右
耳需要多花点时间。

研究人员表示，如果使用耳机听单声道音
频，那么耳机上的 L/R 标记通常无关紧要，左右耳
机几乎没有区别；但如果听立体声，耳机上的 L/R
标记就非常重要。立体声正是利用双耳时间差，
使人产生声音来自不同方向的错觉，而立体声耳
机正是体验这种错觉的最佳方式。比如，在游
戏、音乐会或电影中，为了获取特殊的音响效
果，立体声音乐通常录制于两个 （或更多） 麦克
风。如果想获得立体声的最佳聆听体验，就必须
正确佩戴耳机，严格区分左右。耳机左右戴反会
导致各种异常情况出现。在游戏中，会导致玩家
对敌情 （声音） 的反向判断，而“饮弹身亡”。在
脱口秀中，会导致男女声音与图像发生错位反
串。看电影时，会导致声音与影像“背道而驰”，
看 3D 电影本来应该听到背后的声音，却出现在眼
前。

当然，如果耳机声音为单声道信号，那么立
体声“倒放”的尴尬就会立刻消失。


