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一个男生问老师说：“我的

女朋友说如果我要和她分手，

她就要自杀，我该怎么办？”老

师说祝贺你，赶快分手吧。第

一，你的女朋友不会自杀的，一
般这种比较闹腾的自杀的人都

是胆小鬼。真正要自杀的人都

是憋着好几天不见了然后突然

一跃而起的。第二，这种那自己

生命来威胁你的人，内心缺乏

安全感。你以后别说指望她，连

不被拖累都难。有没有想过，为

什么那么多的女性没有安全

感？你打开猫扑和天涯，到处都

是受害者的故事。

在“百度”里面搜寻“安全

感”，获得如下词条：为什么我觉

得没有安全感？为什么女朋友说

我没有安全感？如何让别人觉得

自己有安全感？没有安全感的22

个表现……安全感成为选择对

象的最重要因素。每一个人都期

望自己获得安全感，这是基本需

要。但是每一个人对安全感的想

法都不一样。而我们的社会中，

女孩子总会收到这样的信念：

“我没有一个人活得很好的能

力。”或者是隐晦一点的“干得好

不如嫁得好！”。或者包装得再唯

美一些，说的最好的是张爱玲：

也许每一个男子全都有过这样

的两个女人，至少两个。娶了红

玫瑰，久而久之，红的变了墙上

的一抹蚊子血，白的还是“床前

明月光"；娶了白玫瑰，白的便是

衣服上沾的一粒饭黏子，红的却

是心口上一颗朱砂痣。

尝试想想看，如果一个女

孩子被设置了“我没有能力一
个人活得很好，没有男人我就

活不下去”的想法，她心里会启

动怎样的模式？她会开始寻找

有安全感的男人，或者……没

有安全感也不要紧，至少他的

钱或者职位让我有安全感，实

在没有也不要紧，只要他父母

的钱或者权也不错。“幸运”的

女子也许会找到一个这样的男

人，然后全力依靠，越来越学会

掌控，而越来越少独立生存的

能力。终于有一天，她成为一个

必须依赖别人才生存的人。这

个时候她会怎么办呢？

她内心安全感主子会说：

快，快！死死抓住这个人，否则

你就完了！等一等。她真的爱这

个人吗？亲爱的，那不是爱，那

是恐惧。爱有两种，一种是死死

抓住，你紧张他也紧张。一种是

轻松托住，你舒服他也舒服。

没有人能够完全控制对

方，所以当你把你的快乐生活

和安全感绑定在“男人”上面的

时候，也就为你日后的疯狂埋

下了基础。快乐生活的安全感

是你不能够失去的，于是男人也
是你不能够失去的。但是她内心

知道，男女朋友不能够约束对

方，于是安全感主子会说：“结个

婚吧？”当结完婚，她的安全感主

子会说：“结婚还不是可以离？生

个孩子吧！”当她生完孩子，她的

安全感主人还会说：“生个孩子

不一定听你的话，所以一定要掌

控他(她)！”于是你开始告诉你的

孩子你的主子告诉你的一切，让

这个模式继续在孩子的中间传

递下去。

安全感是自己给予自己的，

让自己坚强让自己变得有能力。

不去依赖别人而生活而存在，那

样的生活才精彩，才快乐。不要
去做安全感的奴隶，而应该去做

自己未来的主人。

文/张文婷

心理学研究说,人对于外部世界

的认识可分为三个区域：舒适区、学

习区和恐慌区。

在舒适区我们得心应手，每天处

于熟悉的环境中，做在行的的事情，和

熟悉的人交际，甚至你就是这个领域的

专家，对这个区域中的人和事感觉很舒

适。但是学到的东西很少，进步缓慢，而

且一旦跳出这个领域，面对不熟悉的环

境及变化，你可能会觉得有压力，无所

适从。

学习区里面是我们很少接触甚

至未曾涉足的领域，充满新颖的事

物，在这里可以充分地锻炼自我，

挑战自我。比如，生活中，换一条上

班的路线；学习中，接触另一个专

业的书籍；工作中，切换到另外一
个岗位。

恐慌区，顾名思义，在这个区域

中会感到忧虑，恐惧，不堪重负。比

如，在公共场合演讲，或者必须从事

一些危险的极限运动。

你现在生活在哪个区域

你是否感觉生活很轻松，工作上

没有压力？你是否处于舒适的生活状

态中，并且不想做出改变？如果是，那

么你可能处于舒适区中。

你是否每天都很充实？是否经常

花时间来学习？是否觉得自己在不断

的成长和进步？如果是，那么你可能

处于学习区中。

如果你感觉到压力很大，疲惫不
堪，那么你可能处于恐惧区中。事实

上，由于每个人性格喜好各有差异，

各个区域之间的界线并不是绝对的，

比如，蹦极对我来说属于恐惧区，但

是可能处于你的学习区之内。

在舒适区中，我们往往觉察不到

任何压力，并且没有强烈的改变欲

望，忽视环境的变化，放松对自己的

要求，温水煮青蛙的实验相信大家都

了然。

心理学研究结果表明：只有在

“学习区”内做事，人才会进步。尝试

新鲜事物，探索未知领域，能开拓思

维和视野，激发潜力。

如果现在的你在恐慌区，那么首

要就是要建立自信，克服恐惧和忧虑，

马克吐温：我曾经有很长一段时间生活

在恐惧之中，但是事实上大部分我所忧

虑的事情并没有发生。很多事情其实很

简单，只是我们在思想上把他们复杂

化、困难化了。

渐渐走出心灵舒适区

想扩大舒适区，前提是能够主动

的跨入新的学习区，并把学习区转化

为你的舒适区。舒适区可能让我们沉

迷其中，难以自拔，因此跨出舒适区

需要勇气，需要自信，需要作出改变。

但是也不要认为停留在心灵的舒适

区域内是最好的。

每个人都有一个舒适区域，在

这个区域内是很自我的，不愿意被

打扰，不愿意被 touch，不愿意和陌

生的面孔交谈，不愿意被人指责，

不愿意按照规定的时限做事，不愿

意主动地去关心别人，不愿意去思

考别人还有什么没有想到。这在学

生时代是很容易被理解的，有时候

这样的同学还跟“冷酷”“个性”这

些字眼沾边，算作是褒义。然而相

反，在工作之后，你要极力改变这

一现状。否则，你会很快变成鸡尾
酒会上唯一没有人理睬的对象，

或是很快因为压力而内分泌失

调。但是，如果你能很快打破之前

学生期所处的舒适区域，比别人

更快的处理好业务、人际、舆论之

间的关系，那就能很快的脱颖而

出。

把心情放平和，多学习不仅是书

籍以及他人的教诲，更多是要自己琢
磨自己的生活。适地的在心灵舒适区

停留，把那些复杂的事情用简单的思

想处理完，留给自己以及家人更多空

闲去挥霍。努力地工作，然后快乐地

生活。
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努力工作

快乐生活
基础摒除法就是利用1～9的数字

在每一行、每一列、每一个九宫格都只能

出现一次的规则进行解题的方法。基础

摒除法可以分为行摒除、列摒除、九宫格

摒除。

实际寻找解的过程为：

寻找九宫格摒除解：找到了某数在

某一个九宫格可填入的位置只余一个的

情形；意即找到了该数在该九宫格中的

填入位置。

寻找列摒除解：找到了某数在某列

可填入的位置只余一个的情形；意即找

到了该数在该列中的填入位置。

寻找行摒除解：找到了某数在某行

可填入的位置只余一个的情形；意即找

到了该数在该行中的填入位置。

利用基础摒除法解题的过程就是依次

从数字1～9在行、列、九宫格寻找能放入该

数唯一的一个位置。需要综合用到行摒除、

列摒除、九宫格摒除的方法。

数独技巧

在呼喊平等、呼喊独立的年代中，我们有时太过注

意别人的目光，忽略了自己的感受，漠视了自己该走什
么样的路。有时我们太过于依赖别人，一味的改变自己
迎合那些所谓的社会需要，时常莫名的会觉得累，感到
很孤单。为什么我们不坚持自己，为自己而努力。为自

己而简单的快乐，忽视那些挑剔的目光。那些虚渺的安
全感是自己创造的，寄生的生活永远不是长久之计。

安安全全感感是是自自己己给给予予的的

（答案反着看）


