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已经无数次有来访者告诉我
他很焦虑。

焦虑到凌晨三点还在修改第
二天演讲的PPT；焦虑到精心策划
了两年的项目从没实施过一步；焦
虑到他必须花费半年时间分析完
所有品牌的所有价位的所有型号
的手机，才满怀忐忑地买下性价比
最高的那一部，然后马上又后悔
……

我总结起来，几乎所有焦虑都
出自一个根源，那就是——绝不允
许自己出半点差错。

尽管大多数抱怨自己焦虑的
人看起来痛苦、自怜，甚至自恨，
但我想说，其实你是太猖狂啊！因
为你想一步登天，因为你认为自己
就应该是个完美的神，然而戏剧性
的是，如此地追求完美竟变成了一
件最不完美的事。

社 会 心 理 学 家 Shalom H.
Schwartz和同事在研究中发现两
种价值观截然不同的人。一种人
倾向于穷尽所有可能，只为从中挑
选出唯一最好的选择，他将这类人
命名为“最佳选择者”；而另一种
人只是找到差不多好的那个选择，
他们叫做“知足者”。

最佳选择者要花较长时间去
选择，且做出来的选择看起来要比
那些知足常乐者很快做出的选择

要好得多。然而悲催的是，他们反
而会对自己的选择不甚满意。

更悲催的是，总体而言，与知
足者相比，最佳选择者过得更不幸
福，心态更悲观、自卑，生活满意
度更低，并且更容易抑郁、后悔和
自责。

大量心理学研究已证实，完美
主义心态导致抑郁和焦虑，降低生
活质量。这种消极影响如此严重，
以至于完美主义已被作为抑郁症
状的一部分，并成为造成抑郁自杀
事件的一个重要诱因。

所有这些发现无不戳中完美
主义者的痛点。他们急需要做的，
是改变对出错这件事的态度。

当你还是蹒跚学步、牙牙学语
的宝宝时，你是多么肆无忌惮地出
错呀！摔过多少“狗吃屎”，说过
多少“狗屁不通”的话，你焦虑了
吗？没有，反而是开开心心、咿咿
呀呀的，很快就都学会了。

曾几何时，你竟然开始对出错
感到如此厌恶。故事大概得追溯
到你的童年，那时候你才上小学一
年级，你拿着考了 98分的试卷跑
回家，递给爸爸，可爸爸只是淡淡
地看了一眼，指着分数质问道，那
两分是怎么丢的？从那个时候起，
噩梦就开始了。

现在是时候改变态度了。斯

坦福大学心理学家 Carol Dweck
提出发展性思维和固定性思维的
区别，并在实验中证明了前者的重
要性。

她的研究发现，仅仅是分别表
扬学生“聪明”（固定性思维）和

“努力”（发展性思维）就可以让本
来学习成绩相同的学生产生差
异。

被表扬“聪明”的孩子成绩下
降了 20%，而被表扬“努力”的孩
子成绩提升了 30%。因为，那些

“聪明”的孩子学到的是把出错灾
难化，而那些“努力”的孩子学到
的则是要从错误中进步。

记得我刚读积极心理学研究
生的时候，教授介绍给我一项研
究，关于领导者如何帮助员工从
错误中学习，我当时觉得这一点
也不“积极心理学”，毕竟这是一
个关于“错误”的话题。迫于学术
成果的压力，我勉强接下这个

活。可是后来，它却变成了我研
究生期间做过的最有意义的一个
课题。

我的研究发现，具有积极领
导力风格的领导者更善于帮助员
工树立对错误的积极态度，而这
其中的机制很可能就是他们培养
了员工的发展性思维，而不是固
定性思维。这项研究不仅成功发
表，而且为我赢得了学生研究奖。

最为重要的是，在一遍遍深
挖这个话题的过程中，我自己彻
底改变了对于出错的态度，也从
深度的焦虑中走了出来。

此刻，如果你正在焦头烂额
地准备一场绝不能失败的演讲，或
者在永无止境地拖延实施一项已
策划了两年的项目，又或是还在纠
结抓狂最好的那款手机会不会是
下一款……

我建议你先停下来，做一个深
呼吸，放下对自己严苛的评判。

焦虑的你需要
对自己好点

青年指的是哪几年？权威说
法来了！

中共中央、国务院近日印发了
《 中 长 期 青 年 发 展 规 划
（2016-2025年）》，明确指出青年
年龄范围是 14~35 周岁，掐指一
算，1982年生的都还算青年，规划
中对青年人健康有明确的建议哦！

锻炼让身体比年龄更年轻

规划中提到，青年人要培养体
育运动爱好，提升身体素质，掌握
运动技能，养成终身锻炼的习惯。
运动的好处不胜枚举。很多健身
爱好者，一段时间不见，发现他们
不仅身材变好了，连容貌都开始

“逆生长”：皮肤紧致、细腻、容光
焕发。

天津体育学院健康与运动科
学系教授李庆雯介绍，当我们运动
出汗时，也刺激了皮肤和细胞油脂
的分泌，而适当的油脂恰恰是人体

的天然保湿剂。此外，运动会加
快血液循环，血液中的养料和水
分有效地抵达皮肤细胞，皮肤吃
饱喝足了，当然从里到外水润透
亮。

除了脸变嫩了，我们的肌肉
也在运动中得到了很好的锻炼。
大家知道，人的肌肉在20岁至30
岁之间会达到巅峰，这时的年轻
人，肌肉是有棱有角的，但过了
30岁，肌肉每年就会以 1%的速
度减少，肌肉会萎缩、蛋白质会变
成脂肪。“运动能增加肌肉力量，
提高人体的基础代谢，增强人体
内分泌、消化、心肺功能的正常运
转，帮助抵御慢性病入侵。”李庆
雯说。

别让职业病在35岁井喷

千万不要在 20 多岁的时候
“作”够了，让35岁时的自己迎来
“职业病”井喷！就像这次规划中

提出的，要做好青年职业病的预
防和治疗工作，大幅度降低在职
青年职业病发生率。

35岁，是我们人生中非常关
键的过渡转型期。这个阶段中大
多数人都基本进入工龄 10 年的
行列。长期不良的工作习惯也让
我们沾染上了不少职业病，如伏
案工作时间长，肩颈酸楚、胃疼难
耐、眼干、脱发等健康问题。

针对不同部位出现的运动系
统问题，最好的方法是把健身提
上日程。李庆雯教授建议，最好
每周进行3~5次有氧运动，3次力
量训练。“有氧运动一般是指强度
比较低，但持续时间较长的运动，
比如步行、慢跑、爬山、游泳、骑自
行车、健身操、瑜伽等；力量训练
一般是指那些依靠器械进行的大
力量、少次数的运动，比如卧推，
深蹲等。”即便做不到利用大块头
时间集中运动，累积性运动也是
不错的选择。

长期伏案的白领，可给自己
设个提醒闹钟，每坐一个小时就
迫使自己起来活动一下，工作间
隙做些“小动作”，比如在走廊里
走一走，爬爬楼梯，深蹲一下、伸
展腿筋、拉伸肩部、活动踝关节
等，达到每天至少20分钟的锻炼
时间，也能让身体得到一定放
松。毕竟，健身最忌讳的，就是一
劳永逸，希望一次付出，就得到全
部。坚持才是王道。

35岁该有这样的生活方式

尽管规划中明确了35岁人士的
“青年”身份，但这并不代表35岁的
人还能像20多岁的时候那样“可劲
儿造”了。所以规划还特别要求青
年中倡导健康生活方式，提升青年
健康素养水平。

35岁是人体生理发育机制的一
个分水岭。正常来讲，男性在30岁
左右达到发育成熟期的最高值，从
35岁左右开始走下坡路，人体的新
陈代谢速度减慢，假如这时不改善
自己原先糟糕的生活方式，脂肪和
体内毒素更易堆积。

对“35岁们”来说，首先要改变
的是健康意识，了解自己的身体机
能状况，而不是等到疾病井喷后再
回头反思。

李庆雯介绍，到了35岁，要更加
关注自己的心肺功能，有意识地训
练自己的肌肉力量。在生活习惯方
面，不熬夜、不抽烟、不酗酒；注意

“吃动结合”，吃饱不吃撑，每天走满
6000 步；学会适时放松，安排休闲
空档期，放松身心，储蓄能量；另外，
每年都该做个全面体检。35 岁的
人，工作压力大、饮食不规律，很容
易造成一些疾病，比如消化性溃疡、
慢性胃炎甚至胃癌、结肠癌等。拥
有健康的生活方式，才能让35岁之
后的人生更健康平顺。

其实，35岁是中年还是青年，只
有我们自己说了算，毕竟，我们才是
自己健康的主人。

确定确定！！3535周岁还算青年周岁还算青年！！

年轻人有“闺蜜”“哥们”，平时
有空的时候约个电影、下午茶，周
末爬个山、踏个青……

那老年人呢？子女远走他乡，
身边连个说话的人都没有，这时候
不妨来个“抱团”养老。

老邻居成了“姐妹淘”

67岁的张芳和71岁的王琴住
对门，年轻的时候，两人在一个厂
里上班，一直是邻居，自从2015年
王琴的老伴儿走了之后，老姐妹待
在一起的时间就更多了，比如去社
区做志愿者，周末去市区转转，早
上还一道搭车去超市买菜，周末踏
个青什么的。“年纪大了，腿脚不
便利，有个人在身边陪着，心里踏
实。”

这样的老姐妹不在少数。现
在观念开放了，老年人一起搭伙过
日子的模式正在成为一种心潮流，
一起制订日常作息行程，一起相约
外出踏青。但在经济上，则实行

AA制，生病了轮流照顾，他们给
这种生活取名叫：抱团养老模式。

“抱”的是陪伴和共鸣

空巢孤寡正在成指数、成批量
的增加，比如儿女因为学业、成
家、工作忙等因素不能常回家陪
伴，老年人退休回归家庭社会交往
减少，不免会出现孤独、寂寞这些
负面情绪。

养老，现在不仅关乎寿命，还
关乎质量。以前是完全依赖儿女
养老，现在逐渐过渡到自我养老的
模式。和一些曾经有过共同学习、
生活和工作经历的老同事、老伙
伴、老邻居保持亲密联系。同龄人
之间更容易有同感共情，还可以更

快增加彼此高认可度，使理解更到
位，自我强烈的精神心理需求得到
满足，还可以有病、有问题相互照
应，不再孤单，不仅减少儿女负
担，还可提升老人的安全感，自信
和快乐地享受晚年生活。

“抱团”的花样很多

怎么选择“抱团”对象呢？不
妨从自己十分熟悉的老同事、老朋
友、老街坊、老战友、老同学中下
手。这些人有着相似的经历、共同
的兴趣、爱好，更容易形成的一个
小团体或小群体，即在身体精神上
相互关爱和照顾。

“抱团”可不是终身制，现在抱
团养老的形式分为短期、长期、阶

段性的抱团养老模式。
在我们身边也有抱团养老的

现象，一些老人季节性的抱团养
老，北方老人冬季到南方养老，一
住大半年，住在一个小区，白天一
起活动，玩和吃在一起，在家务劳
动上平摊责任和经济AA制，共同
协商制订生活计划，遇到问题共同
解决。还有些老年人每天白天在
一起活动，晚上各归各家庭，定期
组织旅游等。

抱团养老在一起生活的老年
人可以有家的感觉，安全感十足，
可以淡定、本真地生活和交流，感
到满足和放松，不仅增加积极情
绪，还能提升正能量。在一起还可
以促进相互学习，相互交流，不仅
丰富信息量，还可以丰富老年人的
生活内容，提升人际交往能力，增
加自信心，激发投身到培养更多的
兴趣爱好中，推动进步和提升价值
感；不仅提高生活质量和幸福感，
还可降低慢性疾病的复发，促进身
心健康，延年益寿。

人老可以“抱抱团”

不少孩子，由于父母忙
于工作，无暇顾及，直到十
多岁二十岁，情绪还是一
片混沌。生气的时候几乎
要爆炸、哀伤的时候只会
嚎啕大哭，发生了什么一
片茫然，活的几乎像个野
人一样。

其实，现在很多年轻的
来访者也是这样，他们大
多遭遇精神危机是在 24、
25 岁，之前还在家庭、学
校，不需要面对社会这么
多的情感刺激，尚可自保，
可是一进入社会之后，那
些暴起的情绪令他们自己
手足无措。有的时候只能
搓头挠脸，面红耳赤，辅以
身体语言，因为描述自己
的情感对他们而言是如此
的困难。

其实这项功能应该是
在小的时候，就由父母完

成。比如孩子被开水烫了
之后，极大的惊骇，孩子不
知道发生了什么，如果不
进行处理这将形成一个创
伤。而如果这个时候妈妈
能够对孩子进行安抚慰
藉，告诉孩子，“噢，宝宝被
烫了，现在很疼，刚才烫你
的是开水，现在你心里一
定很难过很害怕”。假如
母亲能够及时告诉孩子发
生了什么，同时对孩子内
在的情绪进行描述梳理，
那么当初那个惊骇到孩子
——如恶魔一样的事件就
可以从孩子自身分离，成
了一个可察觉可分析的事
物。而孩子正是在一步步
的对情绪的命名中，慢慢
学会体察管理自己的情
绪，并从中获得更大的自
主与可控的心理能力。

试着梳理
自己的坏情绪

男人运动不仅为了自
己的身心健康，还会让婚
姻更加美满幸福。美国耶
鲁大学对1200多对夫妻进
行研究发现，幸福的婚姻
主要靠爱和尊重，但运动
在当中也起着不可忽视的
作用。男人运动会让大脑
中生成一种令人愉悦的化
学物质，让他变得心胸宽
广、快乐，而且坚持运动的
男人往往更加专一。

研究发现，运动可以促
进大脑分泌内啡肽，而内
啡肽能够使人产生积极的
情绪。经科学家论证，这
种积极情绪不仅有益于运
动者，而且能在个体之间
传递。简单说来，即“丈夫
多运动，妻子更高兴”。

锻炼对自身的益处不
必多言，不仅可以增强体
质，而且可以帮助我们摆
脱抑郁。

研究人员用10年时间
研究这些夫妻的运动频率
与情绪的关系。结果显
示，如果男性经常去健身
房健身或是做跑步等运
动，他们的配偶陷入抑郁
的几率大大降低，即便她
们本身运动较少甚至几乎
不运动。

运动和锻炼心理学家
菲尔·约翰逊分析，女性从
男性的积极情绪中受益，
是因为女性从小就一直在
学习如何表达自己的情
绪，以使她们与环境情绪
更为一致、和谐。当女性
看到丈夫做运动变得更开
心，她们也就自然而然成
为情绪传导的受体。“如果
男性做一些对自己积极有
益的事，比如锻炼，他们的
妻子也会受到积极的影
响。”约翰逊说。所以，动
起来吧，汉子们！

丈夫多运动
妻子更高兴

■美丽心灵

■两性课堂

很多女性在孩子出生
后会对婚姻的满意度下
降，可能原因有很多，但最
根本的原因只有一个：妻
子感觉自己已经是一个

“妈妈”了，但丈夫似乎根
本不像“爸爸”。

丈夫要尽快赶上妻子
身份变化的步伐，快快承
担起“父亲”的责任。这个
身份转变的关键期，就在
孩子刚出生那几年，尤其
是孩子出生后第一年。

丈夫越晚承担其父职，
和孩子亲密度建立就越
慢。甚至在孩子出生头几
年，丈夫可能感觉不到和
孩子有多亲密，当孩子渐
渐长大能够和他们互动的
时候，关系才开始成长。
遗憾的是，如果等到那时，
他也和妻子有了不小的距
离，会感觉妻子的世界已
经被孩子填满。如果妻子
还冷落、指责他，他也会对
自己的婚姻失望。

2014 年 一 篇 发 表 在
《美国科学院学报》的脑科
学研究也证实了这种身份
转变对男性的影响。研究
发现，在亲自照顾孩子过

程中，无论男性还是女性，
大脑中的“哺育网络”都会
被激活，这个网络被激活
的人会显示出“母性”。丈
夫这个“大脑回路的活跃
程度”，与丈夫“和孩子相
处时间”成正比。和孩子
在一起的时间越长，活跃
程度越高。

所以，别把丈夫踢出抚
养孩子的团队，更不要打
击他的积极性。妻子可能
在孩子出生前就已开始了
解育儿知识，当孩子出生
后，妻子已经像个“专家”，
而丈夫还是“门外汉”。如
果看见丈夫做得不好的地
方，可以温和地给与建议，
指责只会让丈夫更不自
信，更加不愿参与到抚养
孩子的任务中。

尽量给丈夫一些时间
单独照顾孩子。这样做不
仅是让丈夫独立照顾孩
子，也给妻子一些休息时
间。如果有时能有人帮这
对夫妻照顾孩子，夫妻要
利用这段时间单独相处，
约会也好，聊天也好，继续
维持自己的情感纽带。

养娃不是
妻子一人的事儿

■智慧女人


