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做人要学会敬畏，有所必为有所不为；就是心中有规则，能够做到自律，按一定规矩行事。

做事要如临深渊，如履薄冰；指的事前要思虑周全，谨慎操作，预见到不同的结果以做出不同的

预案。总之，做事认真有章法，对人生的掌控感强，焦虑和抑郁往往就会落荒逃。

成败效应

来自教育学家格维尔茨的实验研究：设置几套难度不等的学习材料，由学生们自由地选择，

并解决问题。教育学家发现：能力较强的学生在解决了一个问题之后，便不愿意再解决另一个相

似的问题，转而挑战难度更高的问题，借以探索新的解决方法。这就是显示学生的兴趣，不仅是

来自容易的工作获得成功，而是要通过自己的努力，克服困难，以达到成功的境地，才会感到内

心的愉快与愿望的满足。这就是努力后的成功效应。格维尔茨在研究中发现在另一方面，能力较

差的学生，如果经过极大的努力而仍然不能成功，失败经验累积的次数过多之后，往往感到失望

灰心，甚至厌弃学习。这就是努力后的失败效应。每个人的成功与失败是我们自己可以把握的，

只要我们勇于面对困难，及时的疏导心理上的恐惧就一定能够克服困难，迈向成功的大门。

淬火效应

淬火效应，原意指金属工件加热到一定温度后，浸入冷却剂（油、水等）中，经过冷却处理，

工件的性能更好、更稳定。心理学把这定义为“淬火效应”。教育上也会有类似的现象，被称之

为“冷处理”。

在心理学与教育学中衍生出的含义为长期受表扬头脑有些发热的学生，不妨设置一点小小的

障碍，施以“挫折教育”，几经锻炼，其心理会更趋成熟，心理承受能力会更强；对于麻烦事或

者已经激化的矛盾，不妨采用“冷处理”，放一段时间，思考会更周全，办法会更稳妥。

德西效应
德西效应认为适度的奖励有利于巩固个体的内在动机，但过多的奖励却有可能降低个体对事

情本身的兴趣．降低其内在动机。

“德西效应”告诉我们：在生活中，应培养个人对学习、工作积极主动、持之以恒的兴趣和

坚韧不拔的意志，仅靠物质的刺激远远不够。因为物质奖励之类的东西都属于外部评价，一个人

之所以会在意外部评价体系，部分原因是有的父母喜欢使用口头奖惩、物质奖惩等控制孩子，而

不去理会孩子自己的动机。久而久之，孩子就忘记了自己的原初动机，做什么都很在乎外部的评

价。上学时，他忘记了学习的原初动机——好奇心和学习的快乐；工作后，他又忘记了工作的原

初动机——成长的快乐，上司的评价和收入的起伏成了他工作的最大快乐和痛苦的源头。
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怎样定新年目标，才不会焦虑

辞旧迎新，年终岁尾，几乎每个人都要做个

总结和展望，那么，怎样制订新年目标，才不会

焦虑呢？

一、放弃“每天”的幻想

如果你想开始一个新的项目，如健身、早起、

读书等等，千万不要写诸如“每天锻炼半小时”

或“每天早上 5 点起床看书一小时”这样的豪言

壮语，因为对于一个新的习惯来说，“每天”是

个幻想。因为没有哪一个习惯从一开始建立就能

实现每天都完成，哪怕类似刷牙这样简单易行的

生活习惯，你也有漏掉一天的时候吧？！

“每天”这个词，意味着不允许失误、不可

以偷闲、不能有意外，一旦你要求你的生活按照

一个固定的时间表进行，那么这就成为压力和焦

虑的最大根源，拥抱不确定性，才是心理灵活性

的体现。

比如健身，你要探索式的发现什么时间、方

式、频率是最适合你的，将健身分解成一个个子

环节，为每一个环节考虑到无法实现时的应对方

案。然后告诉自己，你就做一周看看，而不是要

求自己一下子就达到“每天”的程度。慢慢地，

你就会找到你自己的习惯，只需让这个习惯自然

地发酵，在不知不觉中，成为你的一部分。

二、舍弃、舍弃、再舍弃

当今社会的最大问题不是要去追求什么，而

是舍弃什么。

为什么这个时代的焦虑呈指数级增长？就是

每个人的欲望在不断膨胀，而这往往不完全出自

个人的意愿。例如打开任何一个 APP，只有一

目的——买买买！很多不需要的需求被创造出

来，所以我们要舍得，因为不舍不得。对于做

计划，我们也要有舍得精神。为什么很多人的

新年计划到了年终都成为了烂尾楼，很大的原

因就是太贪心了。其实，一年的时间，能做好

一两件事足以。因为你永远都不知道，未来有

什么在等着你。

你会发现你总是被各种事情牵扯着精力，

而其中大部分都是可做可不做的。舍弃什么，

我无法告诉你，但你可以按重要性、意义性、

价值性对你所追求的进行排序，经过多轮筛选，

最后留下的两项，就放手去做吧。

三、陪伴家人，永远是计划之中的目标

无论你做到什么，获得什么成就，最重要

的是感受到幸福，而幸福的最终体现，是家庭

的其乐融融、美满和谐。

很多人在制定个人目标时，往往会忽略陪

伴家人一项，他们会认为，那是会自然而然发

生的，不需要列计划刻意为之。但一定要铭记，

陪伴家人是实现计划的目的，而不是手段。

无论你是什么身份，总有为你付出给你温

暖和动力的家人，将他们融入到你的人生，你

的计划就会有意义、有方向、有动力，即便有

压力，那也是生命可承受之重。

无论你有没有计划或目标，以及怎样的计

划或目标。新的一年即将开启，祝你身心健康、

万事如意、心想事成、阖家欢乐！

简单是一种方法
橄榄树嘲笑无花果树说：“你的叶子到冬天时就落光了，光秃秃的树枝真难看，哪像

我终年翠绿，美丽无比。”不久，一场大雪降临了，橄榄树身上都是翠绿的叶子，雪堆积

在上面，最后由于重量太大把树枝压断了，橄榄树的美丽也遭到了破坏。而无花果树由于

叶子已经落尽了，全身简单，雪穿过树枝落在地上，结果无花果树安然无恙。

大道理：外表的美丽不一定适应环境，有时是一种负担，而且往往会为生存

带来麻烦或灾难。相反，平平常常倒能活得自由自在。所以，不如放下你外表

虚荣的美丽，或者是不实的身份和地位，踏踏实实地去体会真实简单的生活，

相信这样你将获得更多的乐趣。

小 故 事 大 道 理

比奈（Alfred Binet）。法国实验心

理学家、智力测验的创始人。1857 年 7 月

8 日生于尼斯，他的重要贡献是与 T.西蒙

一同创造了测量智力的方法。1905 年，他

们编成了《比奈-西蒙量表》。比奈-西蒙

的智力量表被移植到许多国家，而他们首

先使用的“心理年龄”和“年龄量表”，

也成为广泛应用的术语。

期待礼贤宝宝的意见、建议，欢迎大家踊跃投稿！邮箱：88108557
@qq.com
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