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E5_9C_BA_EF_BC_9A_E4_c123_394274.htm 心情愉快是我们生

活、工作和人生幸福的基础。 资料图片 平常我们写信或者发

短信，一般都会在最后祝愿对方“心情愉快，工作顺利，人

生幸福！” 我认为，只有心情愉快才能工作顺利，工作顺利

了，经济有了保障，家庭才能幸福。所以，心情愉快是我们

生活、工作和人生幸福的基础。 有句话说得好：“高官不如

高薪，高薪不如高寿，高寿不如高兴！”我们认真的想一想

，人的一生的生活无非就是一个心情的问题，有了一个好心

情，才会有一个好人生。 那么，我们如何才能在工作和生活

中保持愉快的心情呢？下面几个思考方法你可以试一试。 一

、改变不了事情就改变对待事情的态度 人有时是很脆弱、很

无能、很无助的，在日常生活和工作中，有很多的事情是不

以我们的意志而转移的。无论我们多么不情愿、多么不高兴

，甚至是多么愤怒与不满，该发生的事情还是照样发生了。 |

博锐|11大家可能听说过这样一个故事。一次，美国前总统罗

斯福的家中被盗，丢失了许多东西。一位朋友知道后，就马

上写信安慰他，劝他不必太在意。罗斯福给这位朋友写了一

封回信，信中说：“亲爱的朋友，谢谢你来安慰我，我现在

很平安，感谢生活。因为，第一，贼偷去的是我的东西，而

没伤害我的生命，值得高兴；第二，贼只偷去我的部分东西

，而不是全部，值得高兴；第三，最值得庆幸的是，做贼的

是他，而不是我。” 对任何一个人来说，被盗绝对是一件不

幸的事，但是，罗斯福却找出了感谢和庆幸的三条理由。所



以，如何在不利的事件中看到有利的一面，在消极的环境中

看到积极的因素，在茫茫的黑夜里看到希望的黎明，在凄风

苦雨中看到美丽的彩虹，这是一种处世哲学，也是生活中的

大智慧。 在职业生涯中，谁都希望得到提拔、加薪、重用的

机会，可是，太阳天天都从自己的头顶经过也是不现实的。

如果这次提拔没有自己的份儿，这已经是无法改变的现实，

怎么办？与你一起来的同事小王被提拔了，你可能会愤愤不

平，他有什么能耐，不就是会拍马屁吗？上司真是有眼无珠

，不识泰山。于是，你从此消极怠工，得过且过，该干的也

不干了，业绩越来越下降，整天一脸怨气，牢骚满腹，一幅

怀才不遇的痛苦状。几个月之后，你就像换了一个人似的，

你的上司看到你这幅德性，心里想：哎呀，幸亏没有提拔他

，看来这个人真是不行！你的所作所为给上司终于找到了不

提拔你的理由，你用自己的切实行动证明了上司的决策是多

么地英明和正确！ 假如我们换一种态度，用积极的态度来对

待会怎么样呢？这次提拔没有自己的份儿，说明自己还有很

多不足，你恳切地征求上司、同事的意见和建议，然后，给

自己制定了积极的改善计划。这之后，你的心情更阳光了，

你的工作更积极主动了，业绩越来越高了，同事关系越来越

融洽了。有一天，上司找到你说：小刘啊，上次我们没有提

拔你，不是因为你不优秀，实在是暂时没有合适的机会，你

能够正确对待，说明你是一个可以担当大任的人才，确实令

我很感动，销售部的老陈提出了退下来的申请，总经理办公

会议反复衡量，认为只有你才能担当这个大任，你准备一下

，下个星期去新部门报到吧！ 英国作家萨克雷说：“生活就

是一面镜子，你笑，它也笑；你哭，它也哭。”一个人因为



发生的事情所受到的伤害，远不如他对这个事情的看法更严

重。所以，如果改变不了事情，就改变对这个事情的态度。

态度变了，事情就变了，好运就会悄悄地来临，心情自然也

会快乐起来。 二、发现事物美好的方面 世界上从来就没有过

完美的公司、完美的老板，完美的上司，完美的同事，也没

有完美的个人。关键是把自己的注意力放在哪里，是去注意

优点，还是注意缺点。我们的眼睛和照相机的镜头是一样的

原理，你想看什么，你就能够看到什么。如果你把镜头对准

垃圾，那么你会得到一堆有关垃圾的照片；如果你把镜头对

准鲜花，那么你将得到无数鲜艳的花朵。我们的耳朵和收音

机也是一样的，你想听到什么，你就能听到什么。如果你把

耳朵调频到播放《苏武牧羊》的频道，你听到的都是低沉哀

婉的音乐；如果你把耳朵调频到播放《百鸟朝凤》频道，你

听到的则是清新快乐的音乐。 情绪也是如此，看问题的积极

方面，可以产生乐观的情绪；看问题的消极方面，就会产生

悲观的情绪。问题是相当多的人不由自主会选择悲观，所以

我们必须学会控制自己的注意力，调控自己的情绪。发明家

爱迪生想从植物体中找出天然橡胶的新原料，做了无数次的

实验。当他在第五万次实验失败后，他的肋手垂头丧气地对

他说：“先生，我们已经做了五万次的实验了，都毫无结果

。”“有结果！”爱迪生热切地叫出声来：“怎么会没有结

果呢？我们有了不起的发现呀，我们现在已经知道有五万种

东西是不行的！”你看，对同一个问题，从不同的角度去看

，得出的结论就不同，心情也就自然不同。 所以，我认为：

第一，美好是世界存在的基本形式，关键在于我们要有一双

善于发现美好的眼睛；第二，如果我们自己心中有佛，我们



看到的都是佛；如果我们心中有魔鬼，我们看到的都是魔鬼

。你的心情是在天堂还是在地狱，完全由你自己决定，一点

儿都怨不得别人。 三、只看自己拥有的，不看自己没有的。 

为什么很多人不快乐、不幸福？就是因为这些人只看自己没

有的，不看自己拥有的。 使自己快乐的最佳途径，就是拿自

己的长处与别人的短处比，而不要整天只看别人的长处和自

己的不足。实际上，忧愁和快乐只又一步之遥，就看你拿什

么心态去面对。在我们的生活中，其实就像一群猴子爬树一

样，往上看，你看到的都是屁股；往下看，你看到的都是笑

脸。关键看你怎么看，怎么比。向上比，人比人气死人；向

下比，人比人乐死人！ 在台湾，黄美廉的名字可以说是家喻

户晓。她出生时因为一些意外而患上了脑性麻痹，在六岁之

前，全身的运动神经和语言神经受到伤害，面部畸形，口水

还常常不停地向外流，而且也失去了发声讲话的能力，在旁

人的眼里，她就像是一个丑陋的怪物。但黄美廉没有让这些

外在的痛苦击败她内在奋斗的精神。小学二年级时，在老师

马怡江的启发下，她找到了自己人生的目标，确立了当一位

画家的志向。中学毕业后，黄美廉分别进入了洛杉矶学院和

加州州立大学修读艺术，身体的残疾丝毫没有打败她的信心

，反而让她更加坚定自己的意志。在付出比常人十倍百倍的

努力之后，黄美廉最终获得美国著名的加州大学艺术博士学

位，而她的画展也轰动了世界。 有一次演讲会上，一个中学

生问她：“黄博士，你从小就长成这个样子，请问你怎么看

你自己？你难道从来都没有过怨恨吗？” 在场的很多人都责

怪这个学生提出了这么不敬的问题，担心黄美廉难堪和受不

了，出乎众人意料的是，不能说话的黄美廉嫣然一笑，十分



自然地在黑板上龙飞凤舞地写下了这么几行字：“①我好可

爱！②我的腿很长很美！③爸爸妈妈那么爱我！我会画画，

我会写稿！④我有一只可爱的猫！⑤上帝这么爱我！⑥还有

⋯⋯”最后，她以一句话作结论：“我只看我所有的，不看

我所没有的！”掌声在学生中经久不息。 谁是世界上最幸福

的人？知道自己幸福的人才是最幸福的人；谁是世界上最不

幸的人？不知道自己幸福的人就是最不幸的人。 四、不要陷

入“精英”围城 不少人陷入了世俗成功的“精英”围城而不

能自拔，总想让别人高看自己一眼，让别人觉得自己有地位

、有身份、有权力、有金钱。越是在意别人的看法越是活得

太累。郭冬临的小品《有事您说话》大家可能都看过了。一

个年轻人，为了让科长和周围的同事看得起他，就慌称自己

什么事都能办，特别是买车票的事，称自己在火车站有关系

，为了冒充自己门路大，有本事，不得不起早贪黑，背着铺

盖卷在售票处排队买票。等了大半夜好不容易排队到了售票

窗口，没有了，没有办法只好多掏了200块钱买了两张高价票

。这种打肿脸充胖子的人可以说在我们身边比比皆是，有时

候，我们也会情不自禁地干上一回。 应该说，希望能够得到

别人的认可与肯定是每一个人的基本心理需要之一。但是，

得到认可的愿望一旦达到竭斯底里的地步，或者说要求别人

或社会认可的心理需求过分强烈，则会造成精神的沉重负担

和心灵的扭曲。除非我们能够得到别人的承认，否则我们是

默默无闻的，我们就是没有价值的。“我们的工作并不重要

，那个承认才重要”，这种观念越长久精神就越痛苦，越努

力就越找不到快乐和幸福。西方有句谚语说：20岁时，我们

在意别人对我们的想法；40岁时，我们不理会别人对我们的



想法；60岁时，我们发现别人根本就没有在意我们。 不必处

处要求别人的认可，如果认可来临，你就坦然地接受它；如

果它没有来临，你也不要过多地去想它。你的满足应该是在

你的工作和你的生活本身，你的快乐是为你自己，而不是为

别人。 有句格言说得好：“日出东海落西山，愁也一天，喜

也一天；遇事不钻牛角尖，人也舒坦，心也舒坦。”职场中

，保持心情快乐的途径有两条：第一，发现使你快乐的东西

增加它；第二，发现使你不快乐的东西减少它。如果你能做

到，我保证你天天都是一个快乐的人！（作者：宋振杰）

100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


