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向日葵族，即会发现微小幸福的族群。他
们就像那执着而积极向上的向日葵一样，给点
阳光就灿烂。在他们的概念里，敏感和细腻并
不只是代表着多愁善感，对微小快乐的敏感其
实是幸福的来源之一。

在时下压力弥漫的都市中，向日葵族破土
而出，昭示着灿烂阳光的天性。他们没有太大
的野心，珍惜着蕴藏在平淡里的小幸福，以“知
足常乐”为座右铭，具有积极乐观的心态。他们
以向日葵的向阳特性自喻，逐渐集结成“什么事
都看得开”的“向日葵族”群体。

■ 向日葵族 给点阳光就能灿烂
该工作时好好工作，忙里偷闲喝杯咖啡就

能让心情更好，该享受私人空间的时候也绝不
马虎，跟朋友们小聚一下，完全放松地躺在沙发
上聊天也是一种乐趣。兴起时去酒吧晃晃，自
拍DV假装梦工厂，八小时之外的生活，绝对安
排得很精彩，这就是向日葵一族。他们一反周
围的颓废和无奈，总是“面向阳光”，积极向上，
每天活出最灿烂的自己，也能给周围的人带来
温暖和阳光。

■ 向日葵族 奉行适可而止的消费观
对于向日葵族群来说，他们可能腰包不鼓，

欲望也不多，但奉行较低的生活标准，不会顽固
地迷恋大品牌，喜欢轻松随意的着装，偏好素面
朝天，对物质生活的要求适可而止。一味地追
求物质享受而付出的脑力体力在他们看来得不

偿失，化上精致晚妆去参加一
个盛大派对，远远不及跟恋人
或者对味的朋友喝点小酒，聊
聊八卦更有意思。

■ 向日葵族的19个典型
特征 你也可以做到

你可能会羡慕这些向日葵族们，因为他们
总能满脸阳光，总是能乐观面对一切，每件事他
们都能看到积极的一面。其实，你也可以成为

“向日葵”一族，不妨从以下步骤开始吧。
1、善于发现微小幸福
在“向日葵”族的概念里，敏感与细腻不完

全代表着多愁善感，对微小快乐的敏感其实是
幸福的来源之一。并不是每个人的生活都能过
得比戏剧更精彩，蕴藏在平淡里的小幸福才更
值得珍惜。

2、没有太大野心
“知足常乐”一定是他们信奉的座右铭之

一。他们相信欲望越少，越容易快乐。无法掌控
的事情，带来的压力只能选择承受；可以掌控的
事情，他们往往不会主动给自己加压力。

3、适当放低生活标准
不会顽固地迷恋大品牌，喜欢轻松随意

的着装，偏好素面朝天，对物质生活的要求适
可而止。

4、容易发现事物好的一面
在“向日葵”族的概念里，不会只关注自己

差的一面，还要经常看见自己的长处和优点。
5、选择喜欢的职业
愉悦感是比金钱更重要的选择职业的标

准。喜欢的职业可以让人觉得活得很值得很充
实，每天忙碌着的状态会让八小时外的时间更

美妙。
6、抗压力耐打击
他们是实实在在“煮不烂的铜豌豆，打不死

的小强”。在他们眼中，天塌下来当被盖，什么
都可以看得开，快乐也是单纯而自然的。

7、对负面情绪的钝感力
悲观、抑郁、烦躁、焦虑、生闷气……这些

工作、生活中常常出现的负面情绪不容易感
染他们。

8、随时随地发泄压力
他们会在生气时一个人在房里狂吼几声，

前提是墙壁的隔音效果够好，或者健身、泡澡、
爬山、吃顿诱人的甜品……不记隔夜仇的“向日
葵”族，同样不会让压力过夜。

9、感恩的心态
他们懂得感恩。一份工作，一杯咖啡，一

个朋友，一位恋人，都是上天赐予的礼物，因
为感恩才会懂得珍惜和把握，懂得捕捉生活
中的美好。

10、张弛有度的生活节奏
工作可以忙碌，但决不占用整个人生;业余

生活可以丰富多彩，但决不能落得个游手好
闲。他们喜欢张弛有度的生活节奏，而且更享
受这种对生活的掌控欲。

11、相互赞美的心态
算计别人而达到自己目的的“办公室政治”

不是他们的兴趣所在。适度赞美在他们看来是
一种善良的心情与省心的社交工具。每个人身
上都有不同的闪光点。

12、对生活充满热情的阳光天性
像向日葵始终追寻着阳光的方向一样，他

们最根本的特点，就是永远对生活保持着高度

热情，兴致高昂，勇于改变，对新鲜事物有足够
的好奇。

13、适当健忘的头脑
选择性遗忘是他们独有的能力。对于那些

不开心的事情，他们忘得比谁都快，健忘让他们
学会保护自己，习惯用自嘲保持心理平衡，化解
尴尬的局面。在人人都粉饰自我的时代，他们
的自嘲是被当做宣泄积郁、打破隔阂的良方，当
然有时也是反嘲别人的武器。

15、适当的精神胜利法
一件漂亮的衣服，价格太昂贵，想想看，也

许并不适合自己便也释怀。这样小小的精神胜
利法使得人生更有乐趣，苦短的岁月何必非要
过得苦大仇深。

16、八小时外有所寄托
辛勤工作的最终目的，还是为了八小时之

外的完全属于自己的时间。可以在兴起时去酒
吧晃晃，也可以在家邋遢随意地跟朋友们小
聚。可以拿上画笔重温儿时的梦想，也可以自
拍DV假装梦工厂。

17、嘴角习惯性上扬15度
嘴角上扬15度，是“向日葵”族不用每天刻

意对着镜子练习而自然流露出的表情，内心的
宽容乐观完整诠释出“相由心生”的道理。

18、拥有丰富的内涵
成为向日葵一族最典型的特征就是，有时

让人觉得有些没心没肺。其实内涵丰富、耐人
寻味，绝非中看不中用的花拳绣腿。正所谓上
山能打虎，下水能擒蛟，交给他们的任务，一定
是拿得起，放得下，完全符合向日葵经济农作物
的身份！

19、适可而止的消费观念
腰包不鼓，欲望也不多，奉行较低的生活标

准。一味地追求物质享受付出的脑力体力在他
们看来得不偿失。化上精致晚妆去参加一个盛
大派对，远远不及跟恋人或者对味的朋友喝点
小酒，聊聊八卦更有意思。

在一家餐厅吃饭，我说菊花茶有苦味，服
务生说不可能的，他泡了一天的茶，也没有客
人反映有苦味，应该是没有加糖的缘故。他
没有征求我的意见，直接就把糖放到杯子
里。他不知道，我是喜欢那种苦味的。他的
糖，媚俗了我的灵魂。

还有一次，和朋友去小酒馆喝酒。我们
俩各自去倒一杯白酒，朋友为了对得起酒钱，
倒了满满一杯，而我却没有倒满。他小心翼
翼地端着酒杯回到座位上，结果他的那杯洒
了很多，而我那杯一滴没洒。放到桌子上后，
他发现我那杯酒反而比他那杯酒还多出了一
截。“嗨，还是你聪明啊。”朋友对我说，“光想
着占有，没曾想反而失去得更多。”

“不仅如此呢，”我说，“还有这短短的一
小段路呢，你看你走得如履薄冰，而我却是轻
松自在的。”

我喜欢把岁月描绘成苹果，我容易把苹果想象成少女的脸
庞，我鄙夷我的三尺垂涎，却不排斥我的热爱。

《海角七号》里有句台词：我不是抛弃你，我是舍不得你。
不明就里的人，看这句话怎么看怎么像是一个薄情郎为自己的
薄情找的堂而皇之的借口。有些人的人生就是这样，抛弃就是
抛弃，何必再找那样一个煽情的伪装的尾巴呢。哪怕绝情，也
毅然决绝一些为好，那不光是为你，也为那个失宠的女子，让她
早一点回头望月。

躲在树洞中苟且是一生，站在悬崖边眺望、挣扎也是一生。
木心眼中伟大的盛景是：一个渺小的人，在肮脏的世界上，

干净地活了几十年。
雪小禅说：“人生不过是一条蹦跳的鱼，想抓住它，又嫌它腥。”
我却不介意这条鱼是否被我抓在手里，我只想顺着它的脊

背，看见岁月的粼光。
人生是一条蹦跳的鱼。水有水的欢欣，鱼有鱼的快乐，各

取所需，其乐融融。
雕刻家手里拿的不是刀，是岁月。任你再顽劣的石头，也

抵不过它的摆布。
精美的瓷器摆得太久，看得让人生厌，那么，它就是灰尘。

鸡毛掸子，掸掉岁月里的尘灰，也失手打碎了那瓷器。
瓷器碎了，日子不还是依旧要过吗？
哀伤的时候，沉默是一种通用语，用来倾听彼此内心的涛声。
夜，张开无比宽大的仿若镇元大仙的宽袍大袖，把一切都

装了进去，把一切痕迹都抹得干干净净，只有星星成了漏网之
鱼，微微抖动着，仿佛刚刚受了不小的惊吓。

夜，用安详，引诱我放下对整个世界的戒备。
夜，也是人生的一部分。当你的人生灰暗无光、失去活力

的时候，你是否想过，在自己心底安装一个蹦床，然后努力让自
己成为一条蹦跳的鱼。

或许你跳得不高，但总高得过你的悲伤！

与人们通过多吃蔬菜水果维护身体
健康一样，保持心理健康同样有章可
循。每天只要做五件小事，就能达到促
进心理健康的目的。

这五件小事分别是：
1.与他人联络感情。与家人、朋友、

同事和邻居发展良好的关系，可以丰富
你的生活，并给你带来帮助。

2.保持活跃。做运动，培养爱好，如

舞蹈和园艺，或者仅仅是养成每天散步
的习惯也可以使你感觉良好，促进身体
的灵活性和身心健康。

3.保持好奇心。注意观察日常生活
的美丽和不寻常之处，学会享受时光并
进行思考，这将帮助你以欣赏的眼光看
待这个世界。

4.学习。学习乐器或者烹饪等。挑
战和成就感会带来乐趣及自信。

5.奉献。帮助朋友和陌生人，将你的
快乐与更广泛的社会联系在一起，你将
从中受益良多。

在 1997 年的苹果全球开发者大会
上，斯蒂芬·乔布斯(Steve Jobs)被问及为
什么他要放弃一项在座不少人都倾其
心血开发的软件。他是如此回答的：

“你必须得说不、不、不，但当你说‘不’
的时候，你就会惹人生气。”原因在于，
他说：“集中精力做一件事就意味
着对其他事说不。”其实，这一道
理适用于我们每一个人。要想在
生活中取得任何成就，我们必须
集中精力，而集中精力就要求我
们学会说“不”。

必须使用“不”这个字来自我
保护。

不过，对我们当中的很多人
来说，说“不”并非易事。因为在
今天这个时刻在线的网络世界，
变化更快，压力也与日俱增，这意
味着每个人都必须承担得更多。
我们面临着更多的工作、更多的责任和
更多的截止期限。因此，我们陷入了重
复说“是”的圈套之中。但是当我们不断
地超负荷工作、背负着试图完成所有任
务的重压时，我们在生活中却永远不会
获得成功。

这是一个无论男女都需要面对的难
题，尤其体现在许多女性朋友的身上。
因为说“不”似乎与之前我们接受的所有
教诲都相左，我们一直被要求做个能使
他人开心的人。毕竟，我们最不想听到
的评价就是“自私自利”。

但是回首往事，我发现每次我感觉
不知所措或是困扰不堪之时，都正是我
对别人说了太多“是”之际──这其中既
有我的普通朋友、前男友，也有我曾任职
的公司。我曾经一度受困于点头称是的
惯性迷局中，从而将自己陷入了一段极
具毁灭性的、长期的感情之中。如果当

时，我一开始就把这个简单得不能再简
单的“不”字说出口的话，我不仅可以节
省大笔的时间，还可以免受不少痛苦。

威廉·尤里博士 (William Ury)向哈
佛法学院的学生和联合国维和士兵都教
授过有关协商技巧的课程。在他所著的

《积极说“不”的力量》(The Power of a
Positive No)一书中，他写道：“我们必须
使用‘不’这个字来进行自我保护，并捍
卫那些我们在乎的事和人。但是众所周
知的是，不恰当的拒绝可能会疏远和激
怒他人，进而毁掉我们最珍视的东西。”

这就是别生硬地说“不”显得很重要
的原因，我们应该学习的是该如何有效
地拒绝别人。

如何说“不”？
说“不”的诀窍在于温和却又坚定。
1. 分清轻重缓急。说“不”的第一步

是搞清楚在你的生活中到底什么是至关
重要的事情。你越执着于生活中的重
点，说“不”就会越简单。

2. 要心存感激。通常别人来向你求
助是因为他们信任你并且相信你有帮助
他们的能力。和颜悦色地拒绝别人将显
示出你并不是在拒绝这个人，而只是针

对这件事。
3. 要简明扼要。我自己就经常犯这

个错误──一个劲儿地为说“不”而向别
人道歉，以至于最终会说服自己答应别
人的要求。由此我明白了一个道理，你
绝不需要为自己该做的事情而道歉。在

解释什么对你而言至关重要而使
你无法满足对方的要求时，一句
话足矣。

4. 肯定-否定-肯定式拒绝
法。尤里博士建议在拒绝他人
时，采用一种新颖的肯定-否定-
肯定式拒绝方法。首先，告诉对
方你自己的理由（比如“我母亲和
我在周六早晨一直有共享早餐的
惯例”）。接着，表达你的拒绝
（“所以我不能帮你准备午餐
会”）。最后以一个肯定性的新替
代方案结尾（“但是我很乐意在午

餐会结束后帮你打扫”）。
5. 在答复前三思而后行。这是另一

个我自己也经常犯的错误。每当别人有
求于我的时候，我的本能反应就是“当
然，这件事交给我没问题”。要避免迫于
压力仓促同意，或是对他人的请求感情
用事，应在答复请求前花几个小时或是
一天的时间考虑一下。想清楚其中的利
害关系、你真正要付出的代价以及同意
这个请求是否合情合理。

6. 坚持己见。在你说“不”后，即使
对方勃然大怒或者情绪冲动，你都不能
妥协。相反，认真听取对方的意见，然后
冷静地重述自己拒绝的立场。做到态度
坚定，不要退缩。

7. 先发制人。在我们的生活中，总
有一些人永无止境地提出各种无理要
求。对付这些人，你得先发制人地直陈
你当前的重中之重。

做个做个““什么事都看得开什么事都看得开””的向日葵族的向日葵族
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【成长心理】

如何对别人说如何对别人说

““不不”？”？

每天做五件小事每天做五件小事 让你心理健康让你心理健康


