【精品推荐】

情绪管理中的费斯汀格法则
（马定科推荐，2016年8月19日）

推荐理由：2016年8月19日上午，在微信朋友圈看到我的大学同学邱润贤转发的题为《真正伤害你的，是你的解释风格》这个帖子，看完之后我立马点赞，而且头脑里马上浮现了费斯汀格法则，正想写下“这个帖子给我们的启示，与费斯汀格法则有异曲同工之妙”的时候，就看到邱同学回应我的点赞：老马，我认为，这个帖子印证了“人的所有烦恼，都是自找的”，源于人对世间万物的解释，不同的解释，就有不同的心情和处事方式。“一个人的解释风格如此重要，它深刻地影响生理、心理的积极或消极变化，也决定一个人毕生的坚持和放弃，成功与失败。”

看完，我回复润贤同学：看完你转发的帖文和你的高见，我还想到费斯汀格法则：“生活中的10％是由发生在你身上的事情组成，而另外的90％则是由你对所发生的事情如何反应所决定。”我们无法掌控生活中那10%的事情本身，但事情另外的90%却是我们能掌控的。一事当前，控制自己的情绪是十分重要的，一定要平静地分析，找到从事件发生到看法形成的合理的催化剂——正确的归因方式，即你转发帖文所说的解释风格，不要因自己不正确的解释风格而伤害到自己！
润贤同学再度回应：非常赞同老马的高见！多谢老马的分享！在此引用费斯汀格法则的著名理论，十分贴切！
本来，想把《真正伤害你的，是你的解释风格》和《情绪管理中的费斯汀格法则》同时推荐给大家，因为第一临床医学院的官丽兰同学于8月27日推荐了前者，学校关工网站安排在9月2日刊发了，这里就不再重复，只向大家推荐与《真正伤害你的，是你的解释风格》有异曲同工之妙的《情绪管理中的费斯汀格法则》了。
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“费斯汀格法则”告诉我们，多少人因为不懂而被残害！

　　最近发生一个关于情绪管理的血淋淋的案例。

　　北京八达岭野生动物园一位女游客跟自己的丈夫争吵，在虎区私自下车被东北虎拖走，受了重伤，她的妈妈也下车去救她，被老虎残忍咬伤致死。

　　男人从驾驶位冲出来解救，但还是犹豫了一下又返回车里，据说是因为车内说还有孩子。后座的老太跑出来希望搭救女儿结果老太太身亡。

　　因为一个女人的愤怒，瞬间一死一伤，作为观众你有什么感想？

　　美国社会心理学家费斯汀格（Festinger）有一个很出名的判断，被人们称为“费斯汀格法则”：

　　生活中的10％是由发生在你身上的事情组成，而另外的90％则是由你对所发生的事情如何反应所决定。

　　换言之，生活中有10%的事情是我们无法掌控的，而另外的90%却是我们能掌控的。　　

　　费斯汀格在书中举了这样一个例子。

　　卡斯丁早上起床后洗漱时，随手将自己高档手表放在洗漱台边，妻子怕被水淋湿了，就随手拿过去放在餐桌上。儿子起床后到餐桌上拿面包时，不小心将手表碰到地上摔坏了。

　　卡斯丁疼爱手表，就照儿子的屁股揍了一顿。然后黑着脸骂了妻子一通。妻子不服气，说是怕水把手表打湿。卡斯丁说他的手表是防水的。

　　于是二人猛烈地斗嘴起来。一气之下卡斯丁早餐也没有吃，直接开车去了公司，快到公司时突然记起忘了拿公文包，又立刻转回家。

　　可是家中没人，妻子上班去了，儿子上学去了，卡斯丁钥匙留在公文包里，他进不了门，只好打电话向妻子要钥匙。

　　妻子慌慌张张地往家赶时，撞翻了路边水果摊，摊主拉住她不让她走，要她赔偿，她不得不赔了一笔钱才摆脱。

　　待拿到公文包后，卡斯丁已迟到了15分钟，挨了上司一顿严厉批评，卡斯丁的心情坏到了极点。下班前又因一件小事，跟同事吵了一架。

　　妻子也因早退被扣除当月全勤奖，儿子这天参加棒球赛，原本夺冠有望，却因心情不好发挥不佳，第一局就被淘汰了。

　　这个案例里，手表摔坏是其中的10%，后面一系列事情就是另外的90%。

　　都是由于当事人没有很好地掌控那90%，才导致了这一天成为“闹心的一天”。

　　试想，卡斯丁在那10%产生后，假如换一种反应。比如，他抚慰儿子：“不要紧，儿子，手表摔坏了没事，我拿去修修就好了。”这样儿子高兴，妻子也高兴，他本身心情也好，那么随后的一切就不会发生了。

　　可见，你控制不了前面的10％，但完全可以通过你的心态与行为决定剩余的90％。

　　以上的事情，你可能会在心里默想，这个好办，不就是保持一个良好的心态，坦然面对生活。　　

　　可是下面这个事例，是你，你能做好吗？

　　在美国有一对夫妇，在婚后11年生了一个男孩。夫妻恩爱，男孩自然是二人的宝贝！男孩两岁的某一天早晨，丈夫出门上班之际，看到桌上有一瓶打开盖子的药水，不过因为赶时间，他只大声告诉妻子：“记得要把药瓶收好！”然后就匆匆关上门上班去了。

　　妻子在厨房里忙得团团转，却忘了丈夫的叮咛。男孩拿起药瓶，被药水的颜色所吸引，觉得好奇，于是一口气都给喝光了！药水的成分剂量很高，即使成人也只能服用少量；由于男孩服药过量，虽然及时送到医院，但仍旧回天乏术！

　　妻子被突如其来的意外吓呆了！不知该如何面对丈夫，更害怕丈夫的责备……
　　焦急的父亲赶到医院，得知噩耗，非常伤心！看着儿子的尸体，望了妻子一眼，然后在她耳边悄悄说了四个字，：

　　“I love you dear！”（亲爱的，我爱你！）

　　当我看到那句“Ilove you dear!”（亲爱的，我爱你！）的时候，心中真是感慨万千！

　　多么简单的一句话！

　　但要有多久的修炼、多大的包容、多深的人生智慧，才能在那种时刻，说出如此令人动容的一句话！　　

　　其实，一个人在遭遇不幸的事件时，如果不能选择以最适当的方式去面对，那么我们又怎能去面对未来，以及周边的人、事、物。

　　要是这个事情发生在我们绝大部分人身上，我们可能会愤怒的辱骂，更甚冲动起来发送什么惨剧也不是不可能的。最后绝大多数结局：夫妻之间有一层厚厚隔阂，婚姻破裂。

　　面对人生各样的处境，我们都有选择的能力。面对一件不幸的事件，你可以大发雷霆、怨天尤人，甚至责备所有的人，但事情却不会因为这些而丝毫有改变。不幸的事，它会继续地伴着你往后的生活，让你背负着一生的痛苦活下去。

　　相反的，如果能放下怨恨和惧怕，换一个角度来看事情，勇敢的活下来，那么事情的情况也许就不会如想象中那么糟糕。很简短的故事，但是能够体会其中的道理，而且又能够在真实的生活中实践，又有多少人能做得到呢？

　　说到底这是一个心态问题。其实能帮助自己的不是他人，而是自己。倘若了解并能熟练运用“费斯汀格法则”处事，一切问题就迎刃而解了。

　　在生活中，

　　不妨让我们养成：

　　有，很好；

　　没有，也没关系！

　　这样的想法。

　　这样一来，我们便能转苦为乐，逍遥自在！

　　遭遇一切的事情，让我们学习面对它！

　　接受它！处理它！放下它！

　　请记得

　　能够让我们一生受用的一句话：

　　“请随手把你‘身后的门’关上吧！”

　　“恨，能挑起争端；爱，能遮掩一切过错。”

（推荐者注：本文来自搜狐公众平台-其它-汇诚尚和心理咨询2016年8月9日，文末原注：本文转自：银杏成长树）
    （注：学校关工网站刊发时间：2016年9月5日）
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