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独家连载

空手套白狼
大鱼吃小鱼

育女心得
父性教育

06 接连碰壁

学会自我调适03

亲爱的女儿，为促进你的身心全面
健康发展，充实你的内心和锻炼身体同
样重要。

十五六岁的青少年最容易情绪不
稳定。生活、学习中的一些小事就能引
起情绪上的变化。上午还是兴高采烈，
也许下午就垂头丧气，情绪涨落都是很
正常的。

有积极心态的人遇到情绪低落时能
很好地把握自己,不让低落的情绪左右
自己的心情,也就是说总能及时调整好
自己的心态，能很好地处理身边的人与

事。改变信念是消灭不良情绪的好方
法，但是如果信念没有办法一下子改变，
我们就需要用其他方法来控制情绪。

著名作家冯骥才去美国访问期间，
专程去拜访一位美国友人。来到他
家，冯骥才发现一个很奇怪的现象：在
这位友人的妆台上，放着一块红色的
砖。冯骥才心想：这块砖说是装饰物
吧，又不好看；说是古董吧，它是新
的。正在冯骥才捉摸不透时，那位美
国友人谈起他们市长竞选时许下许多
空洞的诺言，越说越气，抓起那块砖就
用力向墙上的大玻璃扔去，冯骥才一
看，吓得赶紧躲避。那块砖撞到玻璃
后，却没有发生什么事，而是被反弹到
地上，跳了几下后就不动了。玻璃竟
然丝毫无损。冯骥才好奇地过去，捡
起那块砖一看，却发现原来是一块海
绵做成了砖的样子。这种“砖”在美国
被称为“成人玩具”，帮助成人发泄愤
怒，又不对人造成伤害。

亲爱的女儿，你也许无法找到这样
一块“砖”，但爸爸在这里教你几招同样
管用的好办法。

首先，可以用一种健康、有建设性的
方式表达和宣泄情绪。比如写日记，到
户外或无人的地方大叫一场，去跑步、跳
舞或打球，洗一个热水澡，看漫画或喜剧
大笑一场，大哭一场，找朋友倾诉……

其次，可以用理智抑制愤怒情绪。
曾担任美国总统的托马斯·杰斐逊，在

临终时曾给他的孙子蒙蒂西洛留下遗
言，提出日常生活十诫，其中之一就是，

“当你气恼时，先数到10，然后再说话，
假如你怒火中烧，那就数到100”。

再次，学一些自我调节的放松术。
心情不佳时，可以通过自我催眠、自我
按摩或循序渐进、自上而下地放松全
身，使自己进入放松状态，然后面带微
笑，想象曾经经历过的愉快情境，从而
消除不良情绪。也可以在网上学一些
放松动作来做。

人总有意志消沉的时候，不单是青
少年，成人也是如此。总而言之，我们
要在意志消沉的时候学会自我调适。

相信“人”是自己的资源：我们拥有
解决自身问题所需的能力。

运用正向激励理念思考问题：强调
正向力量，强调别人和自我的成功经
验，强调人的可能性。

寻找例外的经验：无论多困难的状
况，任何人都不会无时无刻处于问题之
中，总有事情不发生的时候，问题总会
出现转机。

肯定“小改变”的价值：相信小的改
变会带来大的改变，由小处着手，看到
解决问题的希望……

总之，你应当达到的心理健康标准
是：乐于并善于学习、悦纳并尊重自己、
保持快乐的心情、乐于与人交往、善于
与人交往、性格健全、行为正常、能适应
社会。

以前，有个学生曾认真地问我：“一
个人怎样才能快乐？”

我说：“帮助有困难的人。”
“为什么呢？”他问。
我说：“助人为乐嘛！”
他笑了，说：“那只不过是个词语。”
我说：“不，那可是真理。”
“助人为乐”这四个字，蕴含着人世

间至真、至诚、至善、至美的道理。“助
人”为什么会快乐呢？因为可以从帮助
别人的过程中发现自己的存在价值。

春秋战国的滚滚硝烟里，孟子说：
“老吾老以及人之老，幼吾幼以及人
之幼。”

孙文说：“天下为公……”
罗曼·罗兰说：“一旦自私的幸福

变成人生的唯一目标，人生就会没有
目标。”

莎士比亚很冷静：“上天生下我们，
是要把我们当火炬，不是照亮自己，而
是普照世界。”

爱因斯坦的名言已经家喻户晓：
“一个人的价值，应当看他贡献什么，而
不应当看他取得什么。”

当然，对于正在学习中的你们来
说，最好的助人为乐应当体现在校园
里、学习中。尤其是学习成绩好的同
学，更应当把“助人为乐”付诸行动。

（摘自《爸爸在这里——女儿，请允
许我用这种方式陪伴你》 袁卫星 著
山西教育出版社 出版）

钱少杰白了一眼似乎想要来讨便
宜的张勇，冷冷地问：“张勇，你还能有
什么生意和我谈？说来听听，本大少真
的开心，也不介意投资一下。”

话虽这样说，钱少杰依旧连正眼
都没有看张勇一眼，反而是将手搭在
方向盘上，检查一下这里，检查一下
那里。

似乎有戏，张勇窃喜：“钱少，我收到
一些内幕消息，咱们合伙做生意……”

“去，去，去，你这个落魄少爷还能
够有什么内幕消息，真是可笑！本少爷

没空在这里听你胡说八道。”
钱少杰伸手就推开了张勇拦在车

门外的身体，直接关上车门，准备开车
走人。

望着一下子坐到车内的钱少杰，张
勇没有放弃，他轻轻地拍了一下车窗，
继续说：“钱少，我真的是想……”

钱少杰轻蔑地一笑，随即猛踩了一
下油门，白色的宝马瞬间冲了出去，张
勇前倾的身体瞬间就摔落到了地上。

一阵汽车尾气喷射而来，当张勇抬
起头的时候，钱少杰的车已经不见了。

这已经是第六次了，决定筹钱囤积
螺纹钢的时候，张勇从新华镇回到了广
州市市区，一个个地寻找当初认识的那
些公子少爷，想从他们的手里借一笔
钱，开展自己的项目。

虽然三年前就知道这些少爷是势
利眼，但本着试一试的心，张勇还是回
来了。

六次，六次都是碰壁，对方根本就
没有听自己说什么，直接就开车走人，
甚至以前的好友刘福海还冷不丁说了
一句：“张勇，你就是一个乞丐的样子，
还学人家做什么生意，回家捡垃圾吧！”

每一次碰壁张勇都很失望，但他绝
对不会死心，只要是有那么一点点希
望，他都要去做。

又一次以失败告终，望着已经消失
在街道另外一边的宝马，张勇不由得摇
了摇头，他从地上站了起来，拍了拍身

上的灰尘，无奈地搭公交前往滨湖苑，
找姨丈赵海成。

这是最后的希望，如果连姨丈赵
海成都不帮忙的话，张勇就休想筹到
这笔钱。

在滨湖苑，天河区一座高档住宅小
区的一间单元门前。

“张勇？怎么会是你？”姨丈赵海成问。
对于张勇突然的造访，赵海成很是

奇怪，他堵在了门前，并没有打算让张
勇进入家门。

“姨丈，这一次我来是想借一点钱。”
丝毫没有在意赵海成将自己拦在

门外，张勇直奔主题，没有半点啰唆。
赵海成说：“张勇，我们家可没有什

么闲钱，现在菲儿在国外读书，学费外
加生活费，每年都要好几十万；现在公
司财务紧张，姨丈真的帮不了你。”

虽然早就预料到赵海成会拒绝，但
张勇并没有气馁：“姨丈，我借一笔钱是
想做生意。只要有这笔钱作为启动资
金，我保证一定会在半年内将所有的钱
都还给你。”

看到张勇煞有介事的样子，本来想
要关门的赵海成从口袋中取出了一包
中华，取出了一支，为自己点上，随后望
了望张勇，问：“你要做什么生意？”

口中虽然这样说着，但是赵海成
丝毫没有在意，在如今这个年代，想白
手起家困难无比，成功的概率基本就
是零。

不过，张勇怎么说也是中山大学金
融投资专业的高才生，赵海成倒是想听
听他有什么门路，能够这样肯定赚到
钱。甚至，到时候赵海成借用一下张勇
的方法，或许真的能够赚一笔。

凭借赵海成对张勇的了解，没有绝
对把握的事情，他绝对不会做，张勇天
生就具有经商人的沉稳。

看到赵海成眼角闪烁着的狡猾光
芒，张勇知道，一旦自己说出计划，奸诈
的姨丈一定会偷用自己的计划，根本就
不会帮助他。

专家估计，广州市房地产行业应该
还有几年的低迷，或者说整个广州市的
金融市场都会处于低迷的状态，房地产
行业想要恢复过来至少还需要两三年
的时间。

想到这里，张勇似乎有着几分试
探，也有着几分认真，说：“我想要借50
万投资建筑钢材市场……”

“张勇，你是不是傻了？居然这个
时候投资建筑钢材市场？”

听到张勇居然说要借一笔钱投资
钢材市场，赵海成本来还带着几分期
望的神色，瞬间阴冷下来，他直接拒绝
道：“张勇，就算我有钱借你，你去投资
建筑钢材市场，那不是打水漂吗？半
年内还钱，简直就是我听过的最大的
笑话！”

（摘自《大买卖》 卢永贤 著
九州出版社 出版）


