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事

网上盛传着这样一些趣味人生定律，譬如：动力定律：动力往往来源于两种
原因，希望或绝望；幸福定律：如果你不是总在想自己是否幸福的时候，你就幸福
了。很多人把它当作鼓励自己积极向上，或者是豁达面对这个世界的励志格言，让我
们选取其中两三条，听听心理专家是如何解读的吧。
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ife rulesL人生定律“心”解释

取得快乐的能力
快乐定律：遇事只要你往好处想你就

会快乐，就像你如果掉进沟里，你都可以

设想说不定刚好有一条鱼钻进你的口袋。

我曾深信这条定律，认为它能指引我

走向快乐。终于有一天，我得到了体验快

乐的机会，“嘭”地一声，我掉沟里了,既然

上天赐予我机会，那么就让自己保持着快

乐的心态等小鱼出没。第一次，没鱼。第

二次，没鱼。第三次，我觉得自己要感冒

了。然后去看医生，快乐终究没有降临。

我曲解了这条定律？不.我相信很多

人就是这么来理解的。在积极心理学最

初流行的时候，有人曾相信，只要保持积

极的心态就能达到良好的状态，进而寻

求到幸福与快乐。可如我的经历一般，有

时你会发现，积极的心态能使我们在

短暂的时间内获取快乐，可最终结果却

并不总是好的。认知流派的咨询师会告

诉你，真正能够改变人们体验的只有事

实。当你拥有积极心态的同时，请保持面

对并解决一切困境的勇气与能力。或者

说，事情的真相其实是这样的，你有足够

的能力，因此当你面对困境时心中是安定

的，随后困境被解决了，快乐也就随之而

来。可惜的是，不少人有意无意地遗漏了

“能力”这一重要前提，从而使得快乐变

得看似容易，实则不可触摸。

好吧，我们现在把快乐定理修改一

下：遇事只要你往好处去想，然后想办法

去解决这件事，你就会快乐。

受辱时的防御机制
受辱定律：受辱时的唯一办法就是忽

视它，不能忽视它，就藐视它，如果藐视它

也不能，你就只有受辱了。 

细细想来，这条其实是非常有道理

的，并且我们也能找到非常多的例子去

佐证它。例如南宋时，靖康耻犹未雪就能

直把杭州做卞州，受辱与否根本不在考

虑范围之内。这就是忽视的力量。再比

如，阿Ｑ先生，在被打之后，高喊一声“儿

子打老子”，取得了最终的胜利，为我们留

下了宝贵的“精神遗产”。这则是藐视给

予我们的财富。

忽视与藐视分别代表了两种我们应

对挫折的方式，压抑与合理化。在遭遇

伤痛时，有人会选择压抑，把痛苦深埋心

底仿佛什么都没有发生过。有人会选择

合理化，给自己的苦难找一个合理的理

由，比如转变中付出的代价，比如为成长

缴纳的学费。这种做法的确能暂时封印

住我们的伤口，心理学把这些称为“心理

防御机制”。可清朝终究覆灭了，阿Ｑ也最

终没有胜利，防御机制能防住一时，代价

则是内心重大的冲突。这种冲突终究会

通过其它的形式爆发。例如对亲人施以

暴力，种种我们现在所能见到的冲动行

为都是爆发的形式。所以，受辱之后不要

急着掩埋它，请先想好下次该如何面对。

记忆是道选择题
旅游定律：没有比记忆中更好的风

答案：

选择A：你

内心是非常依赖

家庭的，对家庭很重

视，你重视和爱人之间身

体的接触，对他/她的依赖程

度非常大。

选择B：你对生活充满渴望和憧

憬，不满足于小小的天地。如果是一个人

睡，代表对将来职业的欲望很强烈，两个人的

话，大概是不太愿意被对方羁绊的一类人哦！

选择C：你外表开朗坚强，或是沉默寡言，但是都无法掩

盖你内心深处的一种脆弱情感。一个人睡的你希望被人保护，但

常常难以如愿。但如果是两个人，说不定在你的心里对他的信任度

还不够，不确定他/她是否可以成为值得你信任的人。

你新买了房子，在卧室里当然

要摆一张床，你会怎么摆呢？

A、放在房间中间

B、靠窗放

C、靠墙放

景，所以最好不要故地重游。

常人都以为回忆是一家银行，我们

存入自己的经历，有朝一日能取回一幅幅

鲜活的画面。可任何一个有心理学常识

的人都会告诉你回忆其实不是一个好的

保管者，我们存入的内容常常被篡改得面

目全非。一对热恋中的情侣，让他们描述

彼此眼中的对方，你会发现白马王子和白

雪公主重临人间了；同样是这对情侣，在

大吵一架之后，再让他们描述对方，你又

会发现，原来的白马王子和白雪公主都是

披着人皮的魔鬼。这个在我们脑中修修

剪剪的篡改者正是我们的情感。记忆中

的风景之所以美好，是因为那个人，那件

事，那个环境曾激发了我们积极的情感

体验，给予我们从未有过的快乐。

至于是否要故地重游，也许是见仁

试

趣味

测

见智的事情。如果你正处于情绪的高

峰，那么旧地重游只是让你发现更多的

风光。即使往昔的美好记忆奔涌而来，你

也只会增加一些淡淡的，恰到好处的感

慨。在享受了这样的感慨之后，美好的体

验甚至会进一步高涨。自此，你会把这处

故地当作是上天赐予你的福地。如果你

正处于情绪的低谷，故地重游则可能使

你停滞。追忆过去的美好，抱怨岁月的流

逝，饲养自怜的情感。因此，在有好心情

的时候不妨故地重游，在心情糟糕的时

候则需要谨慎。

得了脂肪肝怎么办？

脂肪肝是指由于各种原因引起

的肝细胞内脂肪堆积过多的病变。它

已成为仅次于病毒性肝炎的第二大

肝病，其临床表现轻者可以没有病

症，重者却病情凶猛。一般而言，脂

肪肝属可逆性疾病，健康体检时很

易查出，早期诊断并及时治疗常可恢

复正常。临床上一般通过B超检查确

诊。其类型按诱因大致分为营养过剩

型脂肪肝，酒精性脂肪肝，肝炎后脂

肪肝，营养缺乏性脂肪肝，药物性脂

肪肝，糖尿病性脂肪肝，妊娠性脂肪

肝和不明原因的隐源性脂肪肝等。

得了脂肪肝怎么办？首先，找出

病因，有的放矢采取措施。如长期大

量饮酒者应戒酒。营养过剩、肥胖

者应严格控制饮食，使体能恢复正

常。有脂肪肝的糖尿病人应积极有效

地控制血糖。营养不良脂肪肝患者应

适当增加营养，特别是蛋白质和维生

素的摄入。总之，去除病因才有利于

治愈脂肪肝。

其次，调整饮食结构，提倡高

蛋白质、高维生素、低糖、低脂肪饮

食。不吃或少吃动物性脂肪、甜食

（包括含糖饮料）。多吃青菜、水果

和富含纤维素的食物，以及高蛋白

质的瘦肉、河鱼、豆制品等，不吃零

食，晚餐7分饱，睡前不进食。

同时，增加运动，促进体内脂肪

消耗。每天走路至少1小时，仰卧起坐

或健身器械锻炼都是很有益的。得

了脂肪肝，通过药物辅助治疗，调整

饮食、增加运动，一般都能痊愈。需

要特别指出的是，得了脂肪肝如不

引起重视，积极根治，最终会有8%

患者进入重度脂肪肝，发展至肝硬

化，直至死亡。
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