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心情总不好 要小心这三种消极思维方式
上海视觉艺术学院 宋晓东

■幸福课

曾经有人说，如果一个人掌握了“允许”的力

量，那么他就可以成为自己的心理医生，解决80%的

心理问题。

当你有一个念头产生，不是抓住它不放，不是

说：我不要这么想，我不要恐惧，我不要悲伤。

而是允许它存在，恐惧就恐惧，悲伤就悲

伤，痛苦就痛苦，任由情绪念头来来往往，自然流

动，只专注做好自己当下的事情。

当你不去阻止和抗拒的时候，它反而像流水一

样，流向该去的地方。而你整个人也流动起来，已经

不困在那里了。

那么，如果有什么不好的事情发生，我们也要

允许，不去改变，任由事情爱咋咋地，发生最坏结果

也无所谓吗？

其实不是这样的，允许并不是消极，逆来顺

受，不愿意去做任何改变。

它不等同于接纳、认同、赞许，而是顺其自

然，不与某件事情、某个结果对抗和抵触，不去做

无谓的挣扎，不把自己的能量消耗在无法抗拒的事

情上。

那什么是无法抗拒的事情呢？有一句话说得

好：天底下只有三件事，我的事，你的事，老天爷的

事。

你的事，老天爷的事，就是无法抗拒的事。

史蒂芬·柯维在《高效能人士的七个习惯》中

提出，每个人都有两个圈：关注圈和影响圈。

“关注圈”是那些你感兴趣的，但不一定能掌

控的事情，比如明星、交通、天气、股票等。

“影响圈”是你感兴趣的，并且可以掌控的，比

如学习、心情、交友等。

如果一个人总是专注于“关注圈”，都是自己不

能掌控的事情，就容易怨天尤人，把自己当成受害

者，并不断为自己的消极行为寻找借口。

一个人应该把有限的时间和精力，都集中在

“影响圈”里。当你专注于“影响圈”，做自己力所能

及的事，你的能量就是积极的，通过不断的努力，能

够使“影响圈”不断扩大。

当然，“允许”是一种境界，需要在生活中多加

练习才能达到。

允许，一种强大的心理力量
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面对自己：总是苛求完美，不允许自

己犯任何的错误。

畅销书《蛤蟆先生去看心理医

生》中有这样一句话，“没有一种批判

比自我批判更强烈，也没有一个法官比

我们自己更严苛。”

苛求完美的人，经常会揪着自己的

错误不放，或者是抓住自己做得不好

的地方进行反复自我谴责。

比方说，“我刚才为什么要多说那句

话？”“如果刚才坚决一点，直接拒绝掉

那个不合理的请求就好了。”“如果我今

天早点出发，就不会遇到大堵车了。”

“人非圣贤，孰能无过。”面对已

经发生的事，最好的态度就是：允许自

己有犯错的时候，去接纳已经发生的

事情，然后从中吸取经验，并且能够快

速翻篇。
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面对他人：害怕负面评价，想要被

所有的人都喜欢。

俗话说，“羊羔虽美，众口难调。”一

个人再努力，做得再出色，都有可能会有

负面评价。

如果想要避免所有的负面评价，让

所有人都觉得你很好，这几乎是一个不

可能完成的任务。而且，“想要被所有人

喜欢”这一观念可能还会带来更多的负

面后果——

一个人 总是害怕负面评 价，那

就会呆在舒适区不出来，避免与人交

往，最终让自己慢慢封闭起来，情绪也

容易变得越来越糟糕。

我们需要做的就是，接纳“一个人

不可能会被所有人都喜欢”的现实，同

时在内心深处培养一个稳定的自尊，对

自己形成一个相对积极客观、稳固的评

价，这样在面对负面评价的时候就可

以坦然地说一句：“即使得不到你的认

可，我的存在依然具有价值。”
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面对生活：讨厌新的变化，不能快速

适应新的环境与状况。

这个世界唯一不变的就是变化。面

对不断变化的世界，我们唯一能做的就

是不断去适应。

如果一个人总是讨厌新的变化，总

是在原地抱怨，事情就会向着越来越糟

糕的方向发展，那么这个人就会长期生

活在一股不满的情绪当中，从而没有精力

去让自己不断成长。

正所谓，“流水不腐，户枢不蠹”。只

有不断去适应新的变化，不断作出新的

改变，才能不断取得新的发展。

写到这，我忽然有了一个反思。自己

在网络平台上所写文章的阅读量较前几

年有不少下滑，曾有朋友提醒我说，除了

写作，其实还可以尝试通过视频等方式

来传播幸福学知识。

之前我总是有些排斥，觉得最喜欢

的就是写作的感觉，进入新的领域会很

麻烦，这可能也是讨厌新变化的一个表

现。所以，今后我也要尝试去拥抱一些新

的变化，适当作出一些改变。

以上三点，和大家共勉。


