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接住馅饼 也要有本事
三大心理学定律帮你实现!想要的"

文章讲述了一个女孩独自在北京打拼

的故事! 她热爱电视" 为了这个梦想" 从

一所普通大学考上中国传媒大学的研究生#

读研期间" 她努力进入一线电视媒体实习"

虽然实习期很艰辛" 工作和未来都不确定"

但她依然坚持# 最终" 她不仅得到了梦寐

以求的工作" 还拿到了北京户口" 成为别

人眼中的 $幸运儿%&

然而 " 不是所有年轻人都像她这么

$好运%" 很多人在经历了痛苦的奋斗后 "

最终选择离开& 一项包含
#

万份简历筛选

和
$%%%

人的网上调查结果显示" 在北京'

上海' 广州' 深圳
&

个城市工作的人中 "

$"'()

的人会有离开一线城市的念头# (数

字商业时代) 杂志的调查也显示"

**'#)

的

受访者表示在一线城市工作几年之后" 将

会选择离开& 大多数人逃离大都市的主要

原因是工作压力大' 买不起房' 没有户口'

子女上学难& 的确" 对于没房' 没户口的

人来说" 现实太残酷" 奋斗很艰难& 中国

科学院心理研究所心理健康促进中心测评

部主任肖震宇指出" 他们很容易陷入 $习

得性无助%" 消极面对生活 " 无力战胜困

境" 而且依赖别人的帮助" 从而一蹶不振"

甚至出现极端行为&

肖震宇说" 尽管大家都很难" 但不少

人因为坚持和努力得到了自己想要的东西&

这不是幸运" 也不是偶然" 其中暗含三大

心理学定律& 一是坚定定律! 坚信某件事

会实现" 并且坚定地做下去" 这件事最终

会成为事实& 这种心理超越了自信" 是一

种坚强的信念& 二是期望定律! 对某件事

怀着非常强烈的期望时" 这件事就真的会

实现 & 肖震宇

补 充 说 "

这 两 大

定 律

在

心 理 学 上

被 称

为

$罗

森

塔尔

效 应 %

或

$ 自

证 预

言 %" 意指

人们总会在不经意间使自己的 $预言% 或

期待成为现实& 三是累积定律! 很多年轻

人都梦想做一番大事业" 其实天下并没有

什么大事可做" 一件件小事累积起来就成

了大事" 任何大成就都是累积的结果&

由此来看" 幸运并不真的是天上掉下

来的馅饼" 而天上掉馅饼的事也不是天方

夜谭" 它可能每天都在我们身边发生" 只

是有人接不住而已& $与其被动地等着好

运来临" 不如主动出击' 做好准备' 敢于

争取&% 肖震宇说" 要想成为 $幸运儿 %"

首先要确定正确' 实际的目标" 并学会把

大目标分解成若干个三五年就能实现的小

目标& 比如你想留在北京" 而房价又很贵"

就应该先提升自己的能力" 增加收入" 而

不是抱怨' 焦虑& 其次要有充足的动力 &

肖震宇讲了一个例子! 美国有个学生物的

大学生" 想考医学研究生" 同时又很迷恋

社交网络& 于是" 他把自己的照片合成医

生的形象" 放在电脑屏幕上" 每天打开电

脑都会看见" 并告诫自己! $你要成为一

名外科医生%" 最终取得成功& 再次要学会

选择合适的方法" 不要蛮干" 多向别人学

习& 最后" 在肖震宇看来 " 勇气 ' 乐观 '

热情' 韧性同样重要" 这是属于内心的动

力& 美国科学家研究发现" 在同样的压力

下" 具备这些优势性格的人更能接近目标&

因此" 让自己内心强大起来" 自己想要的

东西才会触手可及&

!据 " 生命时报 #$

!!!!!!为了梦想! 越来越多
的年轻人选择漂在大城
市!即使没钱"没房"没户
口! 也挡不住他们的一腔
热血#然而拼搏过后!有人
因为没有得到自己想要的
东西而迷茫! 有人由于承
受不了奋斗的压力而退
缩$前不久!人民日报官方
微博转发了一篇题为 %你
想要的! 总会在合适的时
候到来&的文章!戳中了不
少人的痛点! 同时也用一
个简单的心理学道理'''

只要坚持" 坚信就会有所
收获! 给了他们拼搏的信
心$

! ! "#$%&'(

人人都会遭遇坏事" 而忧虑无益于解

决问题" 还会把最糟糕的可能呈现给你&

美国密歇根州立大学心理学系詹森*莫泽博

士和加拿大滑铁卢大学心理健康研究中心

执行理事克里斯汀*珀登教授提出" 做好
"

件事" 能消除不必要的忧虑" 让你放宽心&

/5

专注于当下% 珀登说" 忧虑让人胡

乱猜想" 进而引起新的忧虑和负面假设"

形成恶性循环& 心宽的人会聚焦于眼前的

问题" 并且思考如何解决& 比如孩子考砸

了" 前者开始担心他将来考不上好大学怎

么办" 后者则会帮孩子找原因&

05

做个旁观者% 想想所有可能发生的

坏结果" 并判断可能性& 比如担心工作做

不好" 最坏的情况是丢了工作" 无家可归"

在天桥下度过余生" 但这显然不可能发生&

莫泽提出一个小妙招! 描述消极想法时"

用名字取代 $我%& 因为 $我会失败% 使担

心的事看起来近在眼前" 但以旁观者视角

来说这件事" 会更客观地看到事情的全貌&

65

找出忧虑的根源% 珀登说" 易忧虑

的人认为" 预先判断后果是有好处的" 但

他们一开始假想就停不下来" 也不知道问

题出在哪里&

75

减少忧虑时间 % 珀登推荐了一种

$忧虑椅子% 技巧! 每天给自己
+*

分钟时

间" 坐在椅子上想想忧虑的事" 其他时间

就完全别再想&

85

问自己几个问题% 陷入消极思维时"

赶紧追问自己几个问题! 这是我的问题吗+

我有办法解决吗+ 我已经做了全部能做的

努力吗+ 情况很紧迫吗+ 如果不紧迫" 就

没必要焦虑了&

15

给假想添些阳光% 莫泽曾做过一项

研究! 让受试者看一张女性被强盗劫持的

照片" 然后加以联想" 心宽的人会设想这

位女士可能会挣脱出来& 也就是说" 要学

会在不利的情形中看到好的结果&

!揭威$
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几乎人人都要坐公交车"但很少有人想

过"许多看似平常的举动能看出人的心态&

/5

第一排很少有人坐%坐第一排看不到

背后的人"会有不安全感&所以"人们通常优

先选择车厢后半截" 在靠近车门处坐下"此

时"大多数人背对自己"不可能对自己产生

威胁"能看到车门则多了一点进退自如的安

全感&

05

人们会找&顺眼'的人坐%大家爱跟衣

着整齐'长得好看'看起来友好的人一起坐"

而不愿选择看起来邋遢'凶恶'冷漠的人"这

也是一种自我保护&因为前者通常被认为更

符合社会规范"与之相处可能更安全&

65

把腿伸很长的人比较自我%有人习惯

把腿伸得很长"甚至伸进过道,还有人打电

话声音特别大"他们多半比较自我& 车厢里

的空间本来就很有限"多为他人着想"彼此

谦让理解"才能得到尊重&

75

健谈的人容易入睡% 有人比较健谈"

自然而然就跟素不相识的乘客聊得火热&有

些人比较沉默"玩手机'听音乐"冷眼旁观&

相比后者"前者更容易在车上睡着"因为他

们对周围的环境较有安全感&
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近日" 英国心理学会主办的 (职业和

组织心理学杂志) 刊发的西班牙马德里康

普斯顿大学的一项新研究发现" 经历家庭

纠纷后" 带着情绪工作" 与同事发生冲突

的风险增大&

研究者召集了
,%

对平均年龄
&(

岁的

夫妇" 其中七成有孩子& 他们按要求完成

了常规社会人口学调查问卷" 并在一周内

每天接受
(

次关于工作冲突和家庭纠纷的

调查& 结果显示" 前一天晚上夫妻吵架"

会影响第二天的情绪" 导致工作中注意力

不集中" 脾气暴躁" 很容易跟同事吵起来&

家庭角色与工作角色转换不清楚" 是

许多职场人都会遇到的问题" 在女性中尤

其常见& 现代社会节奏快' 压力大" 人人

都忙得像个陀螺" 难以迅速转换心理角色

可以理解" 但还是尽量别把家里的情绪带

到工作中" 或者把工作的不顺心发泄给家

里人& 此时" 平衡是减压关键& 职场人如

果 -后院起火%" 那么走进办公室前一定要

提醒自己冷静沟通" 多角度考虑问题" 适

当地控制情绪和思维" 尽量让理智战胜情

感&

!王小雷$


