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新书推介

《压力心理学：从大脑、个人成
长到心理健康》

内容简介：华东师范大学心理与认知科学学院
副教授李世佳看来，压力也是强大自我的磨刀石，压
力和应对经验对生活方式和心智的塑造，就像感染
了细菌或病毒后生病，痊愈后从此获得了免疫力。

内容简介：《自我关怀：走出苛责的怪圈》一书
建议：自我关怀不需要否认自己的痛苦，也不用怪
责他人或环境。“自我关怀意味着承认每个人都是
不完美的，理解和接纳自己的遭遇；将真诚的理解、
善意的接纳和温暖的鼓励，既给予他人，也给予自
己。心理学所提倡的爱并不是盲目的爱，而是一种
冷静分析和深入理解之后对自我的拥抱。”

内容简介：面对“压力超载”时，专家建议，应采
用接纳的态度活在当下，觉察当下情绪状态，调动积
极情绪的力量，规律作息过好每一天；从正规渠道获
取信息，远离不良资讯乃至虚假信息的负担；保持和
家人亲朋的联系，坚持有规律的室内适度运动等。

《积极情绪的力量》

内容简介：全国妇联家庭和儿童工作部组织儿
童心理健康和家庭教育相关专家，精心策划编写

《儿童家庭心理健康教育指导手册》，分0～3岁、4～
6岁、7～12岁、13～15岁、16～18岁五个年龄阶段呈
现儿童心理发展特点和规律，提出针对性家庭教育
方案。 （本报综合）

《儿童家庭心理健康教育指导手册》

杨澜近日出版的图书《幸福力》是一本
“写给所有明知自己不快乐却找不到原因
的人的幸福方法论”。作为优先提出“幸福
力”概念的人，杨澜认为，幸福力就是发现、
感知、创造与分享幸福的能力。今天的我
们之所以失去了幸福力，深层原因就是与
自然、与他人、与内心失去联结。想要重建
联结，就要不断强化我们内心的“幸福力六
边形”。

杨澜看来，今天的我们之所以失去了
幸福力，深层原因就是失联——与自然、与
他人、与内心失去联结。杨澜认为，“悦纳
自我”“积极情绪”“自我成就”“全情投入”

“培育关系”“找到意义”是构建幸福基础的
六大支柱，通过在内心架设稳定的“幸福力
六边形”，可以帮助我们重建联结，感受幸
福。只有真正在内心建立起自己的幸福力
六边形，才能获得真实且长久的满足与快
乐。

书中探讨了诸如名校毕业却内心迷茫
没有目标、过度社交但情感缺少寄托、结婚
与否是否关系幸福等多个社会话题，从这
些围绕在我们身边的热点事件中，分析原
因并给出经过科学验证的、重获幸福的思
维方式与具体方法。

记者与杨澜就此进行了对话，杨澜关
注青少年的心理健康，并就此提出建议“心
理学的常识课应该进入大学和中学”；作为
一名母亲，对家长如何帮助孩子成为一个
心智成熟、积极向上的人，杨澜希望能与读
者分享自己的思考。

有些事一晚是想不出答案的

记者：在《幸福力》这本书的开头提到，
我们的大脑在漫长的进化中“就不是为了
幸福而生的”，这从生物学的角度解释了一
些“不快乐”的原因，那就是我们寻找快乐

之路，在一定程度上是逆向本能的，所以需
要后天的学习和练习。您自学过心理学等
方面的知识，最初是什么样的契机让您提
出“幸福力”这个概念？

杨澜：2009年，我作为制作人和主持
人做《天下女人》节目，与一些心理学家聊
天时发现，虽然每个人对于幸福的理解不
同，但是存在一些普适的获取幸福的能
力。既然是一种能力，就可以有“习得”的
方法，积极心理学就是建立在“习得”之上，
所以我希望幸福不仅是一个结果，更是过
程，不仅是主观感受，更是一种能力。

记者：当下的媒体和社交网络平台上
提到的和讨论的最多的心理问题可能是抑
郁情绪和抑郁症，但是还有一种很接近日
常生活的心理问题是焦虑情绪和焦虑症，
极端的焦虑可能导致惊恐发作等严重的结
果，您在生活中会焦虑吗？什么样的事情
会让您焦虑？

杨澜：我也会焦虑。其实很多有责任
感和对自己要求比较高的人都会比较容易
感受到压力。我做传媒这个行业已经33
年了，每一次都希望对得起嘉宾的时间和
观众的期待，这无意识中也会增加我的压
力。创业后，我成为了一名文化企业的管
理者，市场的变化、科技和信息革命带来的
颠覆性的改变时常会让我失眠。我对文化
创意和国际交流有很多想法，也想做些事
情，常常会面对理想和现实的矛盾纠结。
有时候我也会睡不着觉，其实失眠是焦虑
的一种生理反应。

记者：如果失眠，如何去处理呢？
杨澜：如果我感觉到有些事情困扰我

不能入眠，我发现一个方法很有效，就是把
自己想不清楚的事情写下来。当我把头脑
中像乱麻一样的思绪整理出来后，就渐渐
安静下来了，我也意识到，有些事一晚上是
找不出答案的，可以今后慢慢去思考。所
以在这个竞争激烈的当下，我们更需要关
注心理健康，因为当我们意识到焦虑来临
时，是有机会调试和管理的。

呼吁学校开设心理常识课

记者：书中写道：“我们应该创造一个
好的工作环境”。您的观察中，公司的年轻
员工是什么状态？

杨澜：我们公司有一半的员工是在30
岁以下的。身在一个创意行业，每天的工
作都充满变化和挑战。他们的焦虑和压力
可能是很多项目时间紧、要求高、经费少，
小伙伴们都好拼。我们刚刚完成的《杨
澜访谈录——亚运特辑》的节目，在20天
里做了19个访谈节目，还要满足多媒体传
播的各类短视频的剪辑版本，他们不仅仅
是没时间睡觉，连洗脸都来不及，但是他们
扛住了压力，还常常有些令人惊喜的神来
之笔。

记者：提到刚刚结束的亚运会，您在采
访这些优秀运动员的过程中观察过他们身

上的哪些特质是稀缺的？
杨澜：我采访过的运动员可能有两百

多人了，他们是最需要心理韧性的一群
人。他们在年纪很轻的时候就遇到了最
顶级的竞争，比我们要更加频繁地经历
成功和失败。每一次比赛都有成功和失
败、失误和伤痛，他们遇到挫折和压力的
强度与频率非常大。我很好奇他们是怎
么做到的。他们并不是没有心理内耗，
而是他们需要先成为一个心理的疗愈者，
及时地疏导情绪，释放压力，保持内在的驱
动力，才可能成为顶级的运动员。

比如，亚运会我采访了叶诗文，作为天
才运动员她也会遇到瓶颈期，不仅成绩无
法提高，还会遇到冷嘲热讽，甚至网络暴
力。当一个人为了外在的评价去做一件
事，就会变得害怕失败，但如果回归热爱运
动的初心，找到内驱力，就会破茧而出，开
始新的运动周期。她一定会完成心理上的
涅槃重生，这件事不是偶然的。

记者：其实成败输赢不仅在运动场，在
各行各业都有体现，您在前言中总结了现
代社会的诸多特点，让我们容易变得不快
乐，其中一句话是：“家长们为了让孩子将
来有竞争力，不惜超前教育，考试的压力也
让孩子焦虑”，对于普通家庭来说，如果无
法避免要走这样一条花费十几年的高强度
的学习竞争之路，应该以什么样的心态去
对待？

杨澜：我们在读书时面临和别人家的
孩子的比较，工作时也需要通过竞争来证
明自己的能力。家长要帮助孩子的最好
方法，不是通过“成绩”这个“结果”去刺激
孩子，而是帮助孩子找到真正求知的渴望。

记者：在我们的家庭教育中，很多父母
并不注重培养孩子适应社会和与社会打交
道的能力，许多初入社会的年轻人感到非
常不适应，有人说这是一种“巨婴”心态，即
还没有成熟到能够独立面对社会及各种人
际关系，也没有形成平稳的成熟的健全的
人格，您作为一位母亲，也有许多教育孩子
的亲身经验，平时是如何培养孩子与人交
往建立人际关系的能力的呢？

杨澜：每个家长都希望自己的孩子幸
福，但是关于幸福的教育很少。我很想
通过这本书呼吁全社会关注青少年心理
健康，心理学的常识课应该进入大学、中
学，而不是等到一些孩子心理出了问题
再去求助。青少年时期培养的自我尊重
和自我接纳，才是我们最需要教给孩子
的。

现在很多孩子过于依赖父母，依赖外
界认可，才能内心不惶恐，这说明他的心理
还处于不成熟的状态。如何作为一个完
整的、独立的人生存在世界上，如何看待
自己和他人，是非常重要的。当孩子发现
自己是独一无二的，他发现了自己有内在
的优点，是被无条件爱着的，那么将来当
他遇到各种事情时，都不会轻易放弃自己。

现在部分年轻人有些困惑，因为专业

是父母希望他选择的，或者是因为某个专
业比较热门才去选择，并不是因为孩子自
身的兴趣爱好或性格适合。我们不需要
随大流，而是要从自身的能力和现状出发。

有情绪不是一件坏事

记者：现在大家时常提到一个词叫“情
绪稳定”，情绪稳定为什么会被讨论？

杨澜：成年人也都有情绪崩溃的时候，
我们要允许自己情绪崩溃。其实有情绪不
是一件坏事，如果情绪一直处于被压制的
状态，那才是问题。我们今天很重视“情绪
稳定”是因为大家意识到情绪是可以调试
和管理的。我们需要倡导一种情绪的出
口，在不伤害他人的情况下发泄一下情绪。

记者：最近很流行一种 MBTI 心理测
试，主要是职业向的，大家被分成两大类
人，“E人”（外向型）或“I人”（内向型），“E
人”需要从与外界的和与朋友的交往中获
得能量和快乐，相反，“I”人从独处中获得
能量、修复自我，有研究表明，外向型的人
更容易获得更高的社会地位和更好的收
入，这让一些内向的人在工作中觉得自卑，
会认为自己有些“社恐”，害怕社交，您是否
认为内向型的人更难在工作中取得成绩
呢？

杨澜：我还真做过一些研究，外向和内
向很大程度上是我们的基因决定的，而且
沟通能力并没有优劣和好坏之分的，只是
特点不同。内向的人善于观察和倾听，会
深度沟通理解，外向的人广交朋友，容易看
到别人身上的闪光点。每个人都需要有不
同性格的朋友。

记者：您当年选择创业，现在怎么看新
一代年轻人的专业选择和工作选择？

杨澜：我选择创业至今，也是经历了九
死一生、涅槃重生的。有的人喜欢冒险，有
的人喜欢稳定，这都无可厚非，关键在于这
件事是你自己主动选择的。

记者：您现在在做一个女性读书项目，
近些年，阅读的社群兴起，各类读书会也有
很多，您最近在读什么书？能推荐一本给
读者吗？

杨澜：“杨澜读书”关注女性的成长，
我们会阅读很多心理学和人际关系类的
图书，因为处理和家人、亲近的人的关系
是我们女性非常关注的事情。除此之外，
我们也会推荐大家看一些通识类的图书，
比如艺术。因为艺术和审美本身也是一
种救赎的力量，会放松情绪，激发创造力。

（原载《北京晚报》）

杨澜的“幸福方法论”

心理学在我心目中一直是一个很玄
妙的东西。在大学之前从来没有接触过
相关的专业知识，但是以前看过《心理
罪》《梦游症》《19个精神病》等闲杂小
说。在其中，心理学者拥有催眠、使人
失忆、构建梦境等超能力，常常让我惊叹
不已。

对于我这样一个心理小白来说，过于
深奥专业的书籍我可能也无法理解，消化
不了。于是我去网络上先找了相关的书
籍推荐，几番斟酌比较下，选择了《心理学
与生活》这本著作，作者是美国的理查德·
格里格。看完这本书，才发现其实心理学
并不像童话故事里的女巫那样拥有无所

不能的魔法，它其实应该作为一种基础技
能知识，走进每一个普通人的生活里。

《心理学与生活》的作者说，他们希望
“写一本学生喜欢读的教科书，他们可以
通过它学到心理学众多领域中激动人心
的和与众不同的内容”，“使之成为当今心
理学的最新的、最准确的、最能被理解的
论述”。看多了看似深奥难懂，实则强行
晦涩、毫无用处的所谓专业书籍，这本书
的确让我耳目一新，在阅读的过程中，我
感受到了作者的用心良苦，将心理学知识
以一种简单易懂的方式传达给读者，真正
做到了将心理学理念普及于众。作者的
初衷的确是达到了。

在阅读书籍前，我首先看了书籍的
目录，我发现这本书中的很多选题与我
们普通心理学的教材是一致的，如感觉、
意识、动机、情绪等。确实是一本心理学
入门书籍，涉及了心理学基础研究的方

方面面。
在第一章“生活中的心理学”中，我了

解到了其实有很多种理解心理学的方式，
比如从生物学的角度分析，认为心理活动
是神经细胞的化学和电活动的作用，并根
据这个理论展开研究。还比如心理动力
学的观点，认为行为其实是由内部力量驱
使的，行为的目的是降低主体的紧张度。
在第三章“行为的生理学基础”中，我重温
了高中的生物知识，其中描写了脑结构、
神经系统等，这时候我发现以前认为心理
学是文科的想法是完全错误的，它其实与
科学也息息相关。

在第六章“心理、意识等其他状态”中，
作者探讨了一些让我们倍感兴趣的话题，
比如讨论了催眠的可能性，肯定了清醒梦
境的存在，清醒梦境简单来说就是在梦中
知道自己在做梦，这种现象在我身上也确
实出现过，从这可以发现，这本教材书确实

是非常的大众化、普及化，可以让普通人联
系自身的经历更好地学习心理学，并且对
心理学产生兴趣。

对于学前教育专业的我来说，第十一
章的内容让我格外留意，这一章里讲述了
人的毕生发展。人是有生理年龄和发展
年龄的，发展年龄的意思类似于心理年
龄，就是我们所表现出来的行为心智所属
的年龄。书中将人的年龄划分成了很多
心理的社会性发展阶段。这一章有很多
内容像是育儿经，告诉了我们如何去与儿
童相处，如何培养他们的道德发展、性格
养成。当然，也有青春期、成年人等问题
探讨，对于我们自身发展也有颇多助益。

整本书看下来，给我的感受就是这本
教科书非常简单易懂，深入日常生活，将
心理学理论知识同人们的日常生活与工
作联系起来，使它成为了普通人群了解心
理学与自己的身体心理的优秀书籍。

在书中感悟生活
本报记者 王恬

采访时间：3月19日
采访地点：湖北科技学院
本期阅读人：张晨曦

在书中享受成长
本报记者 陈希子

采访时间：3月15日
采访地点：咸安区城北街
本期阅读人：王俐璇

我是在33岁时读了《你的孤独 虽败
犹荣》，而这本书也是作者刘同33岁的
时候写的。正如他所说：33岁，如我这
个年龄的人，大都经历过青春的迷茫，曾
经很长一段时间里，无论我怎样假装潇
洒，佯作镇定，心里总还是觉得与这个世
界格格不入，从负隅顽抗，到冷静旁观，
才明白成长中种种的孤独感，如今看来
都是无形的忘我成长。放下，才能接纳，
接纳，才有新的力量。希望这本书能带

来一些新的力量，在你一个人的时光里，
成为自己世界的建造者。纵有疾风来，
人生不言弃。

顾名思义，书籍围绕年轻人最有共鸣
的话题——孤独，用33个真实动人的故
事，讲述33种形式各异但又直抵内心的
情绪。全篇都是采用对话时的交流方式
诉说着自己，好似与自己对话，实则是在
告诉读者一个个故事后面引人深思的人
生哲理或道理。“孤独不是失败，而是自己
与自己对话最好的时光。”

作者以细腻的笔触勾勒出孤独的景
象，开头便以“一含烟泪摇曳的夜”描绘了
一个寂静而悲伤的场景。接着他写道：

“房间里只有双手在寻找/年少时丢失的

温度”，这句诗直抵内心，让人不禁感叹岁
月的过去和身边的空虚。

“无人分享心事，无人一起远行，无
人站台守候，无人窗前絮语。久而久之，
想说的话堆积在胸口再也说不出来，想
做的事成为了一张世界地图，早已分不
清主次。别人看你愈发稳重，波澜不惊，
你看自己却是寡言少语，触目惊心。其
实孤独并不可怕，只要你学会了自己与
自己对话……”当我读到文中这段话时，
浑身一个激灵：这说的不就是我吗？我现
在的状态就是这样的啊！

喧嚣热闹、呼朋引伴，只是一时的繁
华，顺风顺水的日子，总是少于逆水行舟
的日子。所有的繁华都将落尽，绮罗散尽

人独立。一个人总要习惯江湖风雨，习惯
一个人走路，习惯一个人承受所有的一
切，一个人独自撑伞给自己遮风挡雨。

网上有句话，每个人，都有一段沉默
的时光，那段时光，是付出了很多努力，却
得不到结果的日子，我们把它叫做扎根。
可能在这个孤单漫长又令人煎熬的日子
里，你会脱胎换骨般发生新的蜕变。这就
是成长。在这个漫长又痛苦的历程中，你
慢慢找回了丢失的自己。


