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7_94_A8_E6_AD_A3_E7_c38_60839.htm 如前所说，“幸福不

是毛毛雨，不会自己从天上掉下来。”从另一个角度看，幸

福虽不能从天上掉下来，却可以从自己心底里找出来。因为

快感和痛感是肉体感觉，快乐与痛苦是心理现象，而幸福和

苦难则仅仅属于灵魂。苦和乐是相对的，都是对生活的一种

感受。快乐不快乐全在于自己。就是说，看你有没有正确合

理的思维方式。人们常常陷入思维的误区，从而造成认知偏

差，导致挫折与困扰，从而失去幸福与快乐，此所谓“作茧

自缚”。教师尽管受过比一般人更多的教育，往往也难以幸

免。人们常常陷入的思维误区。1．不合理的比较方式古人云

：“比上不足，比下有余，此最是寻乐之妙法也。将啼饥者

比，则得饱者自乐；将号寒者比，则得暖者自乐；将劳役者

比，则优闲者自乐；将疾病者比，则康健者自乐；将祸患者

比，则平安者自乐；将死亡者比，则生存者自乐。”如此一

比，则越比越快乐。“比上不足”，则越比越不足；“比下

有余”，则越比越有余。然而人们更多的是比上不足。报酬

，总爱与比自己高的人比：同是大学毕业，某些垄断行业的

从业人员工作轻轻松松，收入却比教师高几倍；同是教师，

经济发达地区的教师收入比我们高一倍；同是不发达地区教

师，市县教师的实际收入比农村山区教师高一倍⋯⋯结果越

比越悲观，越比越失望。地位，总爱与比自己高的人相比，

人家胸无点墨却春风得意，不断升迁；自己空有济世之才而

怀才不遇，结果越比越憋气，越比越不平。即使与朝夕相处



的同事也要比，怎么比？以己之长比人之短：别人职务比自

己高一点，评到高级职称比自己早一点，得到的荣誉比自己

多一点，领导对他比对自己重视一点，他就会妒火中烧，文

人相轻。生活水平上总爱横向比而不爱纵向比，比来比去常

常比得“端起碗来吃肉，放下筷子骂娘。”⋯⋯不合理比较

的结果是平添了许多苦恼。其实，任何事物所引起的感受都

不会是绝对的快乐或绝对的痛苦，都是可以在与对立面相比

较中互相转化的。例如，一个被医生诊断为癌症晚期的病人

，觉得死神已经在向他招手，这时他才感到生命是最可贵的

，假如能让他活下来，哪怕再苦再累再穷他也干；可一旦发

现原来是医生误诊，虚惊一场，真的活下来了，喜出望外之

后的短暂快乐可能很快被生活之艰辛、工作之劳苦所取代，

他可能宁愿像富人那样挥金如土，风流潇洒地活他几年，然

后“美美地”死去，也不愿在饥寒交迫中挣扎！苦恼之源常

来自于比较，摆脱苦恼的灵丹妙药往往也是比较。当你因种

种比较而烦恼的时候，试一试以下的比较方式，也许能帮助

你摆脱烦恼，得到些许快乐。当我们感到工资不如人家高的

时候，跟下岗工人相比。当学校发不出那些“只给政策不给

钱”的待遇时，跟其它省市发不到工资的教师相比。当别人

评到职称而自己“屡战屡败”的时候，跟大学毕业找不到工

作的年轻人相比。当别人能力不如你却青云直上，你枉有千

里马之才却只让拉磨的时候，跟古今中外无数才华横溢却惨

遭不幸的人相比，并在“大马拉小车”的轻松自如中品味人

生其乐无穷的韵味。当这一切都不如人家的时候，你还可以

这样比：我的妻子（丈夫）比他（她）们的贤惠（体贴），

我的孩子比他们的出息，我的身体比他们的健康，我的家庭



关系比他们的和睦，甚至我的父母将我降生在南方这鱼米之

乡，也比人家出生在风沙弥漫的、终年积雪的、滴水贵如油

的、常发洪水的、常闹地震的、常有饥荒的地方的人们强一

百倍、一万倍⋯⋯这在心理卫生学上叫做自慰，在西方国家

叫做酸葡萄心理，在鲁迅笔下叫做阿Q精神。狐狸吃不到葡

萄就说葡萄是酸的，阿Q挨了赵老太爷的揍，就说是“儿子

打老子”，这是典型的精神胜利法。对于精神胜利法，我们

曾经以为是自欺欺人，是中国民众愚昧和软弱的表现，值得

我们去“哀其不幸，怒其不争”。其实，从心理卫生学的角

度看，它使人通过有意识的自我调节，在不幸的处境下求得

心理平衡，获得愉快幸福的主观体验，这有利于身心健康。

想想十年浩劫中，多少老革命、老教授，凭借这阿Q精神，

战胜了非人的折磨，度过一个个难关而坚强地活了下来！吃

不到葡萄就说葡萄酸的狐狸是潇洒的，吃不到葡萄还说葡萄

甜的狐狸是苦闷的；阿Q生活在社会最底层，谁都可以欺侮

他，要不是他无师自通地学会了一套精神胜利法，说不定在

被砍头之前早就精神崩溃了！当然，必须指出的是，过多的

自慰会妨碍人们去追求自己真正需要的、真正有价值的东西

。狐狸是在经过努力之后发现不可能得到才说葡萄是酸的；

没经过努力就说葡萄酸，那是不思进取的人为自己的懒惰和

胸无大志而胡诌出来的一种借口。2．情绪恶性循环情绪不好

─尽量往坏处想─情绪更坏，这就是导致一些人情绪恶性循

环的思维方式。一位校长事前未打招呼就坐在教室里听某位

教师的课，这位教师开始没发现，讲得好好的，待他发现校

长在听课，情绪开始紧张，语言表达也不那么流畅了。他想

我太紧张了，课讲糟了怎么办？校长会怎么评价我？会不会



在大会上批评？我以前在校长心目中认真工作的形象会不会

被破坏？会不会影响评职称？结果造成了情绪的进一步紧张

，这节课就真的整个儿讲砸了。这就叫做“天下本无事，庸

人自扰之”。笔者一次给某县的中小学教师作教师心理健康

专题讲座。一位年轻的女教师给笔者递条子，她告诉我，她

是一个很内向的人，在一个条件不错的中学教书，家庭条件

也还可以，又找了一个很不错的男朋友，人人都觉得她很幸

运，很幸福，可是她一点也不觉得幸福。因为她总担心男朋

友变心，虽然心里也知道，他是爱自己的，但不管他说什么

话，做什么事，她总不由自主地从不利的角度去怀疑去猜测

去责问他，结果自己每天郁郁寡欢，毫无快乐可言。这个女

教师就是陷入了情绪恶性循环的怪圈。有研究表明，人一旦

陷入了情绪恶性循环的思维模式，恶劣情绪就会笼罩着他整

个的生活。不仅如此，这种恶劣情绪还会传染给别人。美国

洛杉矶大学医学院的心理学家经过长时间研究发现，原本心

情舒畅、开朗的人，若同一个整天愁眉苦脸、抑郁难解的人

相处，不久也会变得情绪沮丧起来，这种传染过程是在不知

不觉中形成的。 在家庭中，如某人情绪低落，他们的配偶最

容易出现情绪问题。一旦传染上恶劣情绪怎么办？首先是转

变世界观。因为习惯于这种思维模式的人大多心眼小，遇事

过于敏感，把简单问题复杂化，把细小问题扩大化，把个别

问题普遍化，甚至心存畏忌无端猜测。因此，要将自己从恶

劣情绪中解救出来，最重要的是要转变世界观。要有广阔的

胸襟和洒脱的人生态度，待人处事豁达大度一点。当然，这

是一项心理自我修养的基本功，非长期修养不能达也！其次

，就解决具体的恶劣情绪而言，心理学家提出以下7种行之有



效的办法：（1）设法消除产生恶劣情绪的问题；（2）对事

态加以重新估计，不要只看坏的一面；（3）提醒自己不要忘

记在其他方面取得的成就；（4）不妨自我酬劳一番，如去饭

馆美餐一顿或去逛商店；（5）考虑一下怎样避免今后发生类

似的问题；（6）想一想还有处境比自己更差的人；（7）把

自己目前的处境和过去比较一下，尽量找出胜过过去的地方

。总之，要看到生活中光明的一面，不要让自己被烦恼所困

扰。除了心理学家教给我们的方法以外，还有一个办法：睁

大眼睛在身边寻找快乐。我们课题组布置三个实验点校老师

做快乐作业，让他们从自己的日常工作和生活中发现快乐，

对不快乐的事情视而不见，忽略不计。其中有部分作业做得

非常好，连笔者都感到越看越快乐。现摘登一部分，以飧读

者。相信这些快乐每一个人都能找到，问题就在于你去不去

找。岩头镇中心小学有一位年轻女教师写下了这份快乐作业

。（1）双休日我们几个同学相约去游乐场，玩各种既刺激又

有冒险精神的游戏，如：云霄飞车、急流勇进。在尖厉的喊

叫声中，我们放松了因工作压力而得的紧张情绪，感到平凡

的生活变得有声有色。（2）世界杯开始了，这段时间是我这

个业余球迷最开心的日子。从上个星期日开始，足球就成为

我业余时间的注意中心。平常匆匆而过不留痕迹的日子，因

世界杯而变得丰富多彩并且充实起来。在英国对瑞典的对抗

赛中，我欣赏到了强健身体的力量和精湛的足球技巧，尤其

是贝克汉姆那脚精彩的进球，让我为之倾倒。（3）生活中能

让我情绪激昂的就是满足自己的兴趣和为自己找到努力的目

标。我喜欢舞蹈，但一直没有得到好的学习机会。这次因一

个偶然的机会我欣赏了国标舞，并拜了老师。虽说国标舞学



起来有很多的困难，但是我多年的夙愿可望实现，我的生活

充满了动力和色彩。这真使我高兴。（4）学校毕业跨入社会

后，想再遇到一个知心朋友真的好难，尤其是那种有共同语

言、能分担彼此生活中的喜怒哀乐、值得推心置腹的朋友。

现在我已经找到了这样一位朋友，我感到好欣慰。（5）最近

，我发现自己越来越喜欢班里的孩子了，是那种不由自主的

、埋藏在心底的爱。虽说有些孩子还是存在这样那样的毛病

，但是他们对老师的那种依恋之情，崇拜之情，真让我感动

，让我对他们很是不舍。下学期他们就要升入三年级了，不

知道跟他们相处的时间还有多少，心里有些怅然，但是我为

自己发现了工作中的乐趣而感到高兴。浦阳镇第二小学潘老

师写的快乐作业更是丰富多彩。（1）今天我开心极了，我的

高教自学考试所有科目都通过了！（2）晚饭后看电视，我随

心所欲地选看那么多频道的节目，觉得这真是一件十分快乐

的事情，心里舒畅极了。（3）六一儿童节晚上去看女儿的演

出，女儿那可爱的舞蹈动作让我开怀大笑，整个晚上我高兴

得合不拢嘴。（4）批改学生的作业真是一种享受，他们的作

业做得这么清楚，这么认真，我的心里美滋滋的。（5）今天

是星期六，天气晴朗，鸟儿一大早就叽叽喳喳地叫个不停。

这又是一个美好的日子。吃过早饭，我带着女儿上儿童公园

玩，我们俩一起坐飞机、骑空中自行车、坐火车⋯⋯，玩得

好开心哦。我觉得自己似乎回到了童年。（6）今天晚上丈夫

回来了。晚饭后我们靠在舒适的沙发上，各自聊着道听途说

的新鲜事，相互之间有说不出的默契。生活在这样一个幸福

美好的家庭里，拥有这样一位情投意合的丈夫，我真是太幸

运了。（7）晚上，看书累了，女儿给我跳起了自己刚在学校



里学的儿童舞，看着她那胖乎乎的身子和滑稽可爱的动作，

我不禁哈哈大笑，工作学习的疲劳一扫而光。 （8）好久没

回妈妈家了。今天妈妈带着小外孙来看我，我非常感动，也

非常高兴。（9）⋯⋯现在我已经越写越快乐⋯⋯ 100Test 下
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