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人生离不开朋友，但真挚的友谊确实稀缺。
令人艳羡的情谊需用忠诚播种，用热情浇灌，用
爱心培育，用宽谅维护，最终换来靠谱的朋友。
根据美国“积极的力量”网站的总结，有以下表
现的好友值得真心相待。

1.愿意陪伴。靠谱的朋友情同手足，在你生活
一切顺利时，他们会为你感到高兴，且没有嫉妒
和沮丧的情绪；而在你的生活一团糟时，他也默
默支持你，陪你谈心、哭泣。不仅如此，靠谱的
朋友还会设身处地为你着想，无论你经历了好事
还是坏事，会从你的角度出发帮你出谋划策，而
不是在一旁恭维或说风凉话。

2.表现谦逊。简单来说，好朋友的“光芒”是
不会让你感到刺眼的。当他们因为工作出色获得
奖励时，不会到处展示；他们也不会为了让自己
看起来更优越而贬低你；就算他们确实家境厚
实，也从未过多炫耀。自信是种优秀的品质，真
朋友不会让你感到他的自信是自负，言行中没有
傲慢，而是永远保持谦逊。

3.重视诚实。如果不能开诚布公、真心交流，
那么这段友谊的质量是不高的。任何深刻的关系
都建立在信任之上，一旦失去坦诚，两个人的关
系也会随之破裂。而且坦诚的朋友对生活有诸多
积极影响：美国杨百翰大学学者进行的一项研究
显示，那些有诚实朋友的人患抑郁症和感到压力
的可能性较小，而且这些朋友更有可能激励一个
人养成良好的生活习惯，这就是我们常说的“近
朱者赤，近墨者黑”。

4.遵守诺言。靠谱的人，一言既出，驷马难
追，这样的朋友不会为了蝇头小利违背自己的承
诺。他们就算再穷，也不会欠债不还；他们就算
再难，也不会出尔反尔。与这样的人交往，能让
人感到踏实，因为你深知，无论他答应了什么
事，都会信守诺言。

5.尊重边界。虽然好朋友间可以无话不谈，但
每个人还是会有自己的“小世界”，比如价值观、
人生观、做事原则、个人信仰等，不是能够随意

被外界改变、评论的。靠谱的朋友一定有“眼力
见”，不会轻易触碰到你的种种底线。比如你能感
觉到他在考虑你的感受，给予你足够的私人空
间，尊重你的观点，不轻易责备你。

6.安分守己。一般来说，靠谱的人喜欢按部就
班做事，这样身边人也会有安全感。虽然每个人
都向往自由，希望挣脱束缚，但那些愿意循规蹈
矩的人，忠诚度会更高。重要的是，这样的朋友
不容易对长久的友谊感到厌烦，而是会珍惜这段
来之不易的情谊。

7.纳入生活。有些友谊有限定条件，比如只是
关系很好的同事、同学等。而真正的友谊，会渗
透到你生活的方方面面，这样的朋友也会将你视
为他生活中不可或缺的一部分，他在做很多事情
的时候会想到你，有新电影上映时约你一起看，
不错过每一年的生日祝福，遇到新鲜事和你分享
等。他会让你感觉到你是被需要和惦念的。

8.为人真实。有些朋友即使相处很久，你仍会
觉得他“端着”。靠谱的朋友会让你看到他真实脆
弱的一面。他会向你展示内心深处的渴望和秘
密，也相信你会接纳并保守秘密。这个人也能让
你变得诚实，放下虚伪，分享和尊重彼此的不同。

9.是无私的。这样的朋友会真切地关心你的感
受和幸福，愿意牺牲一点自己的利益来帮助你，
在你有急切需求的时候出现在你身边，伸出援
手。而且，他们打心底里希望你变得更好，希望
能携手进步。

10.分享过往。每个人心中都藏着一些不愿提
及的过往，但真正的亲密朋友间，会勇于袒露心
事。在彼此的分享中，从对方的经历获得力量，
两人也因此获得更深刻的情感联结。

友谊的培养是一个长期的过程，一开始对情
谊的要求不必过高，对于自己和朋友的成长，都
要给予耐心。觅寻好友，自己也要尽量做到以上
几方面，才能真心换真心，靠谱换靠谱。

很多自称“比较敏感”“共情力强”的人，常
常会遇到类似的烦恼：从小到大都特别善于察觉
别人情绪的变化，不管是家人、朋友还是领导，
只要他们有一点反常，就能捕捉到，而且还常常
会受到他们情绪的影响，尤其是负面情绪，也跟
着焦虑、恐惧或者纠结不安。敏感的人容易受影
响，很大程度上是因为不懂得“情绪分离”，即没
能把自己的情绪与别人的情绪剥离开来。

关于情绪分离有个典型案例：有位专栏作家
和他的朋友在报摊上买报纸，朋友礼貌地对报贩
说了声“谢谢”，但报贩态度冷漠。作家随后问他
朋友：那家伙态度很差，是不是？朋友说：他每
天晚上都这样。作家又问：那你为什么还对他那
么客气呢？朋友说：为什么我要让他的态度决定
我的行为呢？其实，这个报贩一到晚上就心情不
好，对谁都是一副冷漠的态度，并不针对人。而

作家朋友也看明白了这一点，知道那是报贩自己
的情绪问题，所以就按照自己一贯的行为方式礼
貌待人。作家的这位朋友就做到了把自己的情绪
与他人的情绪进行分离，不轻易受他人的言行影
响。但生活中很多人，确实会把别人的烦恼、焦
虑引到自己身上，成了负能量的收集器。

我们需要去理解、共情他人，但也要分清边
界、把握好度，不属于自己的坏情绪不要轻易揽
上身，可以试试一些情绪分离的办法。

刺激—情绪分离法。完全屏蔽他人的影响是
不可能的，因为我们需要时刻与外界保持信息交
换。但我们可以拉开“外界刺激”和“情绪反
应”之间的距离，给自己一点思考的空间。即在

“事件”和“反应”中间，插入一个“认知”环
节。举个例子，有些家长批评孩子，说“就是因
为你闹别扭，我才生气”。而事实上，孩子闹别扭
并不直接导致你生气，是你觉得“闹别扭”是

“麻烦的”“没法教了”才生气。如果加入“认
知”的环节，你去思考“如何能让孩子听话”或
者“偶尔闹一下也没那么糟”，情绪上就会缓和很
多。所以，当别人因情绪不好而“扫射”的时
候，你要思考，是不是能换一种态度面对，控制
自己的想法，选择自己的回应方式。

影响圈聚焦法。“影响圈”的概念由美国管理
学家史蒂芬柯维提出，他认为在我们关注的事情
中，只有一小部分是能被我们掌控的，就叫“影
响圈”，还有些部分是超出我们控制范围。要减少
情绪受到负面影响，我们最好多关注“影响圈”，
改变自己能改变的，不能改变的就随他去吧。比
如你在安慰难过的朋友时，要知道自己只能做到
倾听、陪伴、支持，不必要求自己能瞬间改变朋
友的状态。他人的情绪、思想，你是控制不了
的，不要认为事事都与你有关，善待他人的同
时，也善待自己。

中午不睡，下午崩溃。然而睡得越久就越健
康吗?据法国《进步报》报道，英国赫特福德郡大
学实验研究表明，午睡最好不要超过半小时。

报道称，该实验以 1000 多名参与者为研究对
象，调查其午睡习惯及幸福感。研究员根据参与
者在线回答的心理学调查问卷得出以下结论:

午睡习惯为半小时以内的参与者中，2/3 的人
表示午睡后很幸福，而午睡时间很长或完全不睡
午觉的参与者中，感到幸福的人数则分别仅占
56%和 60%。因此，午睡半小时以内的人更易获得
幸福感。

对此，该实验研究专家怀斯曼 (Wiseman)教授
表示，适当的午休可以保持精力旺盛，提高工作
效率，然而午睡过久可能会引发多重健康危机。
目前，许多大型国际企业内部均设有员工午间休
息区。

中庸之道，主要来自孔子“过犹不
及”的儒家思想，与道家阴阳哲学也具
有紧密的联系。如今，经过历代的发展
和演化，中庸思想已被认为是最具中国
传统特色的一种思维方式。现代研究更
是证明，中庸思维与一个人的心理健康
程度及幸福感密切相关。

最早对中庸进行心理学研究的杨中
芳教授认为，中庸思维的特点是重视整
体联系、具有动态性，能够“兼容矛
盾”，遵循不对立的原则。中国人民大
学心理学系副教授韦庆旺说，中庸强调
的“融合性”具有中国特色，尽管西方
辩证思维也有“现实是不断变化的”

“任何事都有两面性”“万事万物相互联
系”的观点，但辩证思维希望通过斗争
消灭矛盾，达到统一；而中庸是以阴阳
协调与整合的方式，达到双方相辅相成。

受到传统文化的影响，国人骨子里就有中庸
的“种子”。比如，与无限追求个人主义的西方相
比，国人能更好地融合自我和集体。像疫情期
间，对于冲在一线的抗疫英雄们，社会舆论上既
褒奖了这种“成就大我”的奉献精神，也支持在

“成就大我”的过程中，关注个人权利，增加人文
关怀。往小了说，在平时沟通中，西方人可能会
为了自己的观点据理力争，吵得面红耳赤，而中
国人在平衡各种观点和说辞时很灵活，不会把话
说死，但又能守住自己的立场。再比如，互相切
磋时，我们讲究“点到为止”，有利好的时候我们
说“见好就收”，不像西方格斗式的赶尽杀绝。韦
庆旺认为，中西方不同的思维方式本质上并无好
坏差别，只是在当下复杂的社会环境下，中庸思
想更易适应剧烈的社会文化变迁。

这种不对立、讲究和谐的思维深刻反映在国
人的为人处世中，且对幸福感有巨大影响。韦庆
旺及其学生韩悦对中庸思维与心理健康关系的研
究发现，中庸思维水平越高的人，幸福感越强，
焦虑抑郁越少。主要是以下 3 点发挥作用：

适度调整情绪。杨中芳认为，中庸思维要求
人们对诱发情绪的事件进行全面评估，将情绪控
制在未发状态，避免走极端；事态缓和后，中庸
思维又要求人们在维护整体和谐的前提下，将情
绪适度地表达出来，做到不暴怒也不压抑。

辩证认识幸福。西方人对幸福的理解是：一
种积极情绪很多、消极情绪很少的状态，似乎是

“非此即彼”的。而一项针对中国台湾大学生的研
究发现，国人的中庸之道，使得人们对幸福感的
认识包含幸与不幸的辩证关系，认为幸福是相对
于不幸福而存在的，没有不幸福，一个人也体会
不到幸福；而且，幸与不幸是相互包含、可以彼
此转化的，所谓“祸兮福之所倚，福兮祸之所
伏”。这让人面对不幸时不至于悲痛欲绝，处于幸
福中也不会得意忘形。

灵活的自我边界。北京师范大学心理学部王
轶楠等人基于中庸智慧提出了“适恰自尊”的概
念，表现为：不过分追求“小我”获得独特性，
也不过分妥协、成就“大我”获得归属感，而是
达成两者价值的统一。比如在组织生活中，会维
护集体利益的同时，尽量表达自己的需求，不把
场面搞得太难堪但也不会一味委屈自己。研究发
现，这种处于自我提升和自我牺牲之间的“中庸
式”自尊，能让人灵活地调整人际边界，在保持
真我的同时，维护人际和谐，更易在环境中受
益。

中庸不是和稀泥，而是在一事两面中，找到
平衡点，这是一个需要不断反思和修正的过程。
具体到实践中，首先是尽可能“去私化”，不要把
自我放得太大，觉得自己很重要，自私会让人忽
视大局。其次是多反省，跳出自我视角去看人论
事，少走极端。最后是客观认识自己，不要妄自
菲薄也不要妄自尊大，在优缺点中找到平衡，真
诚接纳，然后推己及人、及事，在各个层面做到
兼容、和谐。


