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抱怨成为!全民情绪"

!抱怨是最消耗能量的无益举动"有时候#我们不仅会

针对人#也会针对不同的生活情境表示不满$如果找不到

人倾听我们的抱怨#我们还会在脑海里抱怨给自己听" %台

湾心灵作家张德芬说" 如今#抱怨已不是某个人的发泄渠

道#而成为一种!全民情绪%" 国内一项调查显示#
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的

职场人表示自己每天抱怨
'(#

次#

)$*&

的人每天抱怨超过

+,

次" 抱怨在其他国家也同样流行&美国某无线网络公司

调查发现#约
%,&

的人表示#有的同事总爱发牢骚#其中

"%&

的人认为这影响了自己的工作效率$ 英国一项最新调

查显示#英国人平均每天要花
')$#

分钟向亲友倾吐郁闷心

情#相当于一生中要花
',"

天发牢骚$法国调查显示#

-.&

的人认为本国人爱抱怨$ 澳大利亚心理学会调查显示#越

来越多的年轻人抱怨自己!压力大%"

在美国著名心灵导师'全球!不抱怨运动%发起人威

尔(鲍温看来#人们喜欢抱怨主要有
#

方面的原因" 第一#

当自己得不到更多关注时#就容易抱怨#这是人的心理诉

求"比如#我们向他人抱怨工作繁重#潜意识是希望别人多

做一些" 第二#人们想逃脱自己的责任" 第三#出于炫耀心

理#人们总会抱怨和自己不一样的人#当他抱怨别人的缺

点时#其实就在暗示自己没有这种缺点"第四#有的人抱怨

是因为自己表现得不够好# 这样的人往往很难超越自己"

第五#有人是因为想控制别人#当目的达不到时#就容易用

抱怨还击"

不抱怨带来神奇变化

无论是哪种抱怨#带给我们的影响都是消极的" 美国

)时代*周刊曾这样形容#!抱怨像口臭会传染#而习惯抱怨

的人#就是在向自己的鞋子里倒水" %中国心理卫生协会常

务理事李建明教授表示#这句话形象地说出了抱怨对个人

和群体心理的影响"一方面#它让人们变成!受害者%#为挫

败'失落'愤怒找到正当理由#导致其心态失衡'言语失礼#

甚至行为失常$另一方面#抱怨传递的负面情绪会动摇团

队!军心%#成天被!祥林嫂%倒!苦水%#亲友也不堪负荷#长

此以往#会破坏家庭关系和人际圈子"

更重要的是#抱怨伤身" 美国斯坦福大学医学院神经

内分泌学教授罗伯特(萨波尔斯基研究表明# 老抱怨会强

化消极思维#进而导致大脑产生一系列不良变化" 听别人

抱怨产生的后果更严重" 研究显示# 听人抱怨超过
.,

分

钟#就会导致压力激素皮质醇水平升高#从而阻断神经元

联系'加速细胞死亡"反复被负面情绪袭击#容易导致认知

功能减退"

张德芬说&!天下只有
.

种事&我的事'他的事'老天

的事" 抱怨自己的人#应该试着学习接纳自己$抱怨他人

的人#应该试着把抱怨转成请求$抱怨老天的人#请试着

用祈祷的方式来诉求你的愿望" 这样一来#你的生活会

有想象不到的大转变" %蒂莫西(费里斯则用时
.

个月#

做到了连续
+'

天不抱怨# 并体会到了它给生活带来的

神奇改变&

'$

解决事情的能力增强" 每当要描述一件事或

一个问题#他都会先在脑子里自问自答#并尽量找出解决

方案"

+$

学会随时赶跑负面思维和消极情绪#让自己的精

神和睡眠都得到质的飞跃"

.$

用陈述事实代替抱怨#让沟

通更高效"

)$

提出建设性意见#无形中引导身边人多思考'

少批评#顺利解决许多问题"

少了抱怨的职场#你会发现工作更顺利$少了抱怨的

生活#你会感到更快乐"有人说#不抱怨是自己与自己建立

的心灵契约#是一种阳光'积极'独特的心灵体验" 研究也

显示#很少抱怨的人生活态度更积极#幸福感强#家庭和朋

友关系处理得更好#而且更加自信"李建明说#我们无法改

变世界和他人# 唯一能做的就是改变自己" !人无所谓好

坏#一切思想使然%#心态变了#世界也会变得开阔"
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天养成不抱怨的习惯
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心理学家发现#

+'

天通常是一个行为转变成一个习惯

的周期"如果我们能连续
+'

天不抱怨#那它就会慢慢成为

习惯" 如何坚持下去+ 广东爱家心理咨询研究所理事长马

健文给了一些小窍门"

'$

换个思考角度" 抱怨有传染性#容易让人陷入和周

围人相同的负面思维中#此时要马上换个角度想问题" 美

国职场培训师特雷弗(布莱克说&!当抱怨的想法在脑海中

浮现时#别等它脱口而出#就立刻换个想法" 比如想到,房

子真贵#可我没钱买-#不妨换个想法#,等我有钱了就把它

买下来#但这需要我马上开始工作-" %这样能给大脑积极

暗示#更好地调整自己"

+$

转移不良情绪" 如果负面情绪根深蒂固#难以通过

转换角度来消除#可以试试!物理方法%...拿出耳机听音

乐'去外面跑步等"

.$

常做感恩练习" 习惯抱怨的人可能短期内很难改

变#可以通过感恩小练习来增加对快乐的记忆&每周抽几

天#在睡前列举出几天中
#

件值得感恩的事情#最好是细

微'不重复'具体的"

有时候#自己坚持很久不抱怨了#但亲友'同事突如其

来的抱怨却会让我们的努力化为乌有" 马健文说#避免被

外来的抱怨影响#可以试试下面几招"首先#找借口远离负

面对话" 比如在社交场合遇到一群可怕的抱怨者#试图阻

止抱怨会被他们攻击#保持沉默又显得不太有礼貌#此时

不妨赶紧找理由离开" 其次#在脑海里重构他人的消极对

话" 比如有人说&!我讨厌星期一#因为周末太短#没休息

够" %我们不妨反向暗示&!好在我休息得不错" %任何积极

想法都可以避免陷入别人的牢骚中" 最后#如果实在走不

开#不妨要求抱怨者亲自解决他提出的难题" 他们只是为

了发泄#根本想不到皮球会被踢回来#可能就会气冲冲地

走掉"

#据$生命时报%&

是思维的!慢性毒药"

是最消耗能量的无益举动
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世界也会变得开阔
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!我们身边充满了抱怨
! 孩子不懂

事
"家人不体谅

"上级不公平
"人生不如

意
#

$有的抱怨是我们说给别人的
%有

的是别人说给我们的
% 但奇怪的是

%几
乎没人抱怨过自己

& 美国媒体近日刊登
的一篇文章解释了这一现象

& 该文作者
美国普林斯顿大学企业管理讲师蒂莫
西
'费里斯指出

% 抱怨是把心中的不满
发泄给别人

% 任何抱怨都有一个前
提

(

(

(我是对的
%别人是错的

& 它就像
思维的

)慢性毒药
*

%逐渐侵蚀人们的善
良

+意志
+亲情

$

$同时
%他用亲身体验

告诉我们
%只要坚持

+

' 天不抱怨
%就能

改变生活
&

态心 变了


