帮你提升 40% 幸福感的十二种方法
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今天分享的书籍是《幸福有方法》。作者认为，我们的幸福有 50% 是天生的，由基因决定；有 10% 由生活环境决定；还有 40% 则掌握在我们自己手中，能够靠我们的思维和行动来获得。书中给出了 12 项具体实用的幸福行动，任何人都能在其中找到最适合自己的幸福方法，只要坚持不懈地加以实践，就一定会提升自己那 40% 的幸福感。

本书的作者是积极心理学中的知名人物，书中所有建议背后都有科学研究和相关试验来验证有效性。
幸福行动 1：表达感恩之情

最常用的方法就是写感恩日记，有不少的证据表明，坚持写感恩或成功日记，能调整心理状态，对生活的满意度更高，有助于提升幸福感。

特别是当一个人身处逆境时，心怀感恩有助于让他调整心态，继续前进，重新开始。

以前写过一篇：奥普拉与感恩日记（网上可以搜索），可以参考一下。

幸福行动 2：培养乐观的心态
书中提到一个试验，最完美自我练习。

连续 4 天在实验室撰写一篇有关 " 未来最完美的自我 " 的文章，写作时间为 20 分钟。这是一个主观想象的练习，受试者需要想象出未来最完美的自己。

劳拉 · 金教授发现那些连续几天、每天都花 20 分钟写下自己梦想的人，相较于那些写下其他主题的人，他们的幸福感有了很大的提升，甚至能够持续几周。有人还报告说在随后的几个月里，他们身体上的不适也减轻了。

实验证明，记录最完美自我日记是一种非常有效的提升幸福感的方法。写日记前，找一个安静的地方坐下来，花 20 分钟左右的时间认真思考一下：从现在起，一年后、5 年后，或者 10 年后，你都分别期望拥有什么样的生活。想象在未来的生活中，所有的梦想都变成了现实：你的潜力得到了充分发挥，工作认真努力，并且实现了所有的目标。现在把你所想象的内容记录下来。

幸福行动 3：避免思虑过度，不要攀比

大量证据表明，思虑过度将严重危害身体健康。如果不克服这个坏习惯，就不可能获得更多的幸福。

1、停止思虑过度的方法很简单，那就是：转移注意力，转移、再转移。你所选择的转移注意力的活动一定要能引起你的兴趣，这样你才不会再次陷入胡思乱想之中。

2、对自己说 " 停 "。一旦发现自己对某件事纠结个没完没了，就要在心里对自己大喊：" 停！别想了！" 发挥你的聪明才智，想想其他事情，例如你明天的购物清单或下次的度假安排。

3、建议喜欢阅读的书迷每天抽出 30 分钟，什么也不做，只是思考。相应地，你也可以拿出固定的时间进行思考。如果你发现消极的想法不断困扰着你，那么你可以对自己说：" 我现在不去想它了，等明天这个时间再想。" 每天最好是在你的心情比较放松，不那么焦虑或是悲伤的时候进行思考。

4、第四个方法是找一个与你合得来的、值得信任的人，谈谈你的想法和你遇到的麻烦。

6、写作。用一个漂亮的笔记本或是在电脑上把你的想法写下来。

幸福行动 4：多行善事

对他人慷慨大方、体贴周到的确会让人感到幸福，行善可以提升幸福感。

几年前，有一个 100 天行动的打卡方式叫日行一善，坚持 100 天，当时参加人在进行这个活动时，心情大都很愉快。而且有不少人发现自信也在提升。并且发现能到连锁效应。

1、选择你要做的事情，确定行善的频率以及做到什么程度。

2、要不断变化所行善事的种类。变化是生活的调味剂，能够增添生活的乐趣。

如果你没有多少钱或者其他资源，那么请善用你的时间。

幸福行动 5：维护人际关系

成功的婚姻有什么秘诀吗？当然有。

第一个秘诀就是配偶之间应该经常交流。婚姻幸福的夫妻每周至少会花 5 个小时进行交流。

第二，直接表达你的赞赏和感谢。

表达你的赞赏、感激和情感。研究者在对婚姻进行了长达 20 年的研究后，得出了很多重要的结论，其中一个就是：在幸福的婚姻中，夫妻之间出现积极情绪和消极情绪的比例是 5 ∶ 1。这意味着每一个消极的观点和行为（如批评、抱怨、指责等），都至少伴有 5 个积极的观点和行为。

第三，为了增加对爱人的尊重与重视，你可以每周有计划地做一些事情。下面介绍一个为期 4 周的计划：

第一周，列出一个清单，记录下你的爱人最初吸引你或者现在依然值得你欣赏的优点，对于每一个优点至少想出一个具体的事例进行说明。

第二周，记录下婚姻中一段幸福的时光。例如，你们第一次见面的经历；你的伴侣曾给予你的大力支持；你们一起共患难的日子。

第三周，你可以想想对方曾做过的让你生气或者失望的事情，然后试着从善意的角度为他的行为给出几个解释

第四周，写下你和爱人之间共有的目标、价值观或者信仰。

从今天开始，下定决心，每当好友或爱人有好事发生的时候，都要积极并有建设性地予以回应，投入关注和热情。研究显示，如果坚持每天这样做，那么仅仅在一周之内，你就会变得更加幸福，心情也会更好。

幸福行动 6：积极应对
积极应对是指当面对消极事件或环境时，人们采取行动以减轻伤害、缓解压力及痛苦的做法，心理学家也称之为 " 应对压力需求 "。

问题焦点因应法。问题焦点因应法从根本上来讲就是解决问题。

•集中精力处理和问题有关的事务。

•厘清必须做的事情，一步步去完成。

•努力想办法解决问题。

•制订一个行动计划。

•集中精力解决这个问题，把其他事情先放在一边。

•虚心向他人请教如何解决问题。

•向那些能够提供具体帮助的人求助。

简单来讲，这就是问题焦点因应法的几种方式。

幸福行动 7：学会谅解

谅解究竟意味着什么？

它值得我们学习并付诸实践吗？当我们被伤害后整天想着逃避或者报复时，能够帮助我们远离这种思维的方法就是谅解。

谅解也不是宽恕，宽恕就是为伤害辩护、淡化伤害、默许伤害，这样也就不需要谅解了。

谅解并不意味着给伤害找借口，提供一个情有可原的 " 好理由 "；谅解也不意味着否定伤害（即弗洛伊德所讲的压抑心理），拒绝接受已经发生的事实。

不管是针对你过去犯下的错误，还是现在所犯的错误，真诚地向你伤害的人写一封道歉信，表达你的歉意。承认并接受自己也曾伤害过他人的事实或许有助于理解那些曾经对你造成伤害的人。在这封信中，写出你曾做过的事情，承认自己的错误。你可以直接表达歉意，也可以向对方保证一定会改变自己的行为，并为对方提供某种 " 补偿 "，或者询问对方应如何和解。

你是否要送出这封道歉信完全取决你自己。

幸福行动 8：增加心流体验

心流方程式：心流 = 技能/挑战
幸福行动 9：享受生活

首先，翻开你的美好记忆列表，选择一项开始回忆。坐下来，深呼吸，放松，闭上眼睛，开始回忆。让你的思维自由发挥，尽量回忆起每一个细节。

幸福行动10：为目标而奋斗

幸福行动11：心中有信仰，精神有依托
幸福行动12：强健身体（冥想、体育运动）
锁定幸福的五大法则：

法则一：积极的心态

法则二：把握时机，注重变化

法则三：社会支持

法则四：动力、努力、毅力

法则五：养成好习惯

