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专家 坐堂

当今社会纯靠体力的人很少，但以

体力劳动为主的职业在社会中能够分配

的资源更少。因此父母都希望为孩子提供

“好”的教育，希望培养孩子脑力工作所需

的能力。然而，什么是“好”的教育？

包括我在内，被“应该就是这样”的教

育观念所推动，沿着自己父母的教育路线

走下去，很少去思考三十年前的教育观念

（甚至是更早的，因为我们的父母也受着

他们的父母的影响）是否适应当今的生存

圈？

教育的目标是看向未来，但我们习

惯用过去的经验去做决策。当然过去、现

在、未来是一个连续体，无法单独切割出

未来。

我只是想强调，为人父母的我们，有没

有反思的能力：

能否看清过去和现在的区别，哪些已

经是过去式但仍被现在所用，哪些可以为

现在提供帮助？

有没有预测未来的能力？

未来的生存圈，对人的品质要求、能

力要求是什么？

就像我们自然而然成为父母，教育

也成为自然而然的事情。当然可以在做中

学，学中做。但如果没有想清楚教育的目

标时，就很容易走偏，特别是对过去的一

切习以为常时。

因此需要从过去的束缚中摆脱出来，但

这对大部分成年人来说是非常困难的事

情。这种束缚更多是在心理层面上的。

然而在物质资源相对充足的现在，心

理上的愉悦成为了能否感受到幸福的关

键。对比当年我们的父母为我们制定的物

质上的目标（温饱奔小康），如今大部分的

人都已达到了目标，而且是超过很多。

以此类推，只要 社会的经济在进

步，在这个大环境下大部分孩子，在未来

都能过上我们所能想象到的物质生活。但

我们依然在焦虑，为自己无法提供“好”的

教育而焦虑。

幸福，从学会孤独开始 什么是“好”的教育？

人是群居动物，每一个人都有融入群体的需

要。就像马斯洛需求层次中的第三个层次，社会

需求。如果这个需求得不到满足，人就会产生孤独感，所以

我们需要发展一定的人际关系。

能够适度地融入群体，同时又能独立地保持自我，是

一种心理成熟的表现。

（图片源自网络）

1.接纳自己的情绪而非回避

众所周知，我们在日常生活中会经历各种各样的

事件，而这样一些事件就会带来一些正面或者负面的

情绪。对于正面的情绪比如开心、快乐，我们会很乐于

接受，但是对于一些负面情绪比如伤心、痛苦，我们往

往很难接受。

于是有人就会试图压抑、转移它们，比如用暴饮

暴食等来逃避痛苦。其实这样做非但不能让痛苦过

去，反而会增加另外的麻烦。

更明智的做法是，去看见自己的情绪，并接受它们。

如果此刻感受到伤心、痛苦、心痛的感觉，就静

静地与这些感觉待在一起，想要流泪就尽情地流

泪。放下内心的评判“我不应该这样”“这样做是不对

的”……内心感受到怎样的情绪，就去接受它们，用合

理的方式表达出来。

很多情绪，当你去看见它的时候，它就变得与原来

不一样了。

2. 给自己一段独处内省的时光

很多人都有放学回家之前独自在小区里待一会儿

的习惯，并且很享受这样的时光。这是因为这种一个人

待着的孤独状态，其实是具有“自我修复”功能的。

现代社会节奏快，人们通常会面临比较大的压

力。这种压力如果不能被排解，就会造成身体和心灵

的伤害，而独处的时光，能让内心有调整的时间，达到

平衡。

对于很多原本无法消化的事件，在这样的时刻去

做内省，按照事件—情感—思考—行动—结果的循环

去复盘，就能更好地去解释接受它们。而且当我们习

惯内省之后，我们的思考就会越来越成熟、行动就会

越来越稳健。

3. 找到自己喜欢的事情并专注于此

心理学家弗洛伊德曾说，心理健康的最佳途径

就是去爱、去工作。

这里的工作指的就是做自己热爱的事情。因为人

在从事自己喜欢的事情时，会更容易体验到一种“心

流状态”，就是完全专注在这件事上，忘记时间的流

逝，体验到愉悦感。

在这样的状态中，我们的注意力高度集中，会感到

充实和满足，这就实实在在地带来了幸福感。所以去

尝试，去发现自己真正热爱的事。

4. 发展自己的多重人格

我们在生活、学习中会有基本上固定的角色，而

这些固定的角色通常要求我们有固定的人格。长此以

往，我们就会变得很单调、贫乏。那么我们可以在生

活、学习之外，去发现自己隐藏的一些人格。

当一个人既可以是这样，又可以是那样的时

候，就多了更多的弹性，生命的层次也更加丰富了。

5. 用读书提升自己的思考层次

有一句话叫“身体和心灵总有一个要在路上”，保

持身体在路上实现起来可能相对困难，但是让心灵在

路上，我们却完全可以通过读书的方式实现。

读书是最低成本的增加自己生命厚度的方式。

在书籍中，我们去了解那些原来不曾了解的事

物，去体验他人的人生经历，可以从更多的视角去看

待问题。

通过读书，可以使我们自身的维度增加，这样我

们就更能理解这世上万事万物的发生。相反，就会变

得狭隘。通过读书，我们充实了自己的心灵，也就提高

了孤独力。

孤 独 并不 可怕，孤 独 使我们有 机会去看自

己，更加清楚地了解自己，同时也会更加理解他

人。这能使得我们周遭的关系更加滋养我们，让自

己体验到更多的幸福感。所以想要幸福，不妨从学

会孤独开始。

(来源：壹心理)


