
@珍珍啊：恋爱时，女友对我说：“男
人嘛，得有自己独立的空间，如果我们结
婚，我会给你一个专有空间，绝对不会干
涉你在里面做什么！”我高兴地说：“好啊
好啊！”结婚以后，我每天围着围裙在我专
有的空间练习厨艺。

@蒙奇奇：她要结婚了，我连夜开车
400 公里，可惜新郎不是我，我一直跟在后
面，突然手机来了短信，是她发过来的。她
说：“别送了。”我流着泪回复她：“你怎么
知道我在后面的。”她回复说：“你的拖拉
机太响了……”

@天热打鼓球：平时工资交给老婆管
理，今天我跟儿子说：“爸爸要同学聚会，去
叫妈妈给一千块。”不一会儿，他吃力地提
着工具箱回来说：“你自己拿吧。”我问：“拿
什么？”他说：“妈妈说给你个锤子。”

据新浪微博

11 网络大V发起“每天记下三件开心的小事”活动

22 网友积极响应，用心记录生活中的“小美好”

微笑话

@刘同：爱又不够爱，喜欢也不够喜
欢，时常问你“在干嘛改天约你”，然后又一
直没有下文。成为别人暧昧的对象其实占
不着什么好感，更像是通讯录里翻一轮，可
以聊天的对象而已，24小时客服般的存在。
于你来说像是甜蜜的暧昧，于对方来说只
是打发寂寞的练习。其实很多暧昧都算不
上是感情的备胎，只是无聊的备胎，想起来
也没那么美。

@周国平：一样东西，如果你太想要，
就会把它看得很大，甚至大到成了整个世
界，占据了你的全部心思。一个人一心争利
益，或者一心创事业的时候，都会出现这种
情况。我的劝告是，最后无论你是否如愿以
偿，都要及时从中跳出来，如实地看清它在
整个世界中的真实位置，亦即它在无限时
空中的微不足道。这样，你得到了不会忘乎
所以，没有得到也不会痛不欲生。

@一罐寡言：我发现如果身边的人一直
在否定你，怀疑你，那久而久之人就会不自
信，但如果身边的人都很爱你，总是肯定你
的话，人就会变得越来越好。所以我现在觉
得，一定要远离那些动辄让你陷入负面情绪
的人，无论他说得有多好听，都不要信。好的
关系一定会让人越来越好，只有不够在意你
的人，才会让你一次次陷入泥潭中。

微语录

微趣图

我也要一起拍照。

将注意力放在当下，记录生活点滴美好——
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怎样才能让自己快乐起来？

记录下每天发生的三件好事，坚

持一段时间，就会让你收获明显

的开心。网友们发起了打卡#每

天记下三件开心的小事#活动，竟

然吸引了三百余万人的参与：“以

为不会开的花开了”“吃到了好吃

的芒果冻”“在小区门前遇到了遛

弯回来的可爱小狗”……这些生

活点滴的记录，顿时让一切都变

得温暖起来。心理专家表示，“三

件开心的小事”的确是一个心理

学概念，将注意力放在当下，你会

发现，认真生活的样子是最美的。

发起活动的是时尚博主“黎贝卡的
异想世界”，她在社交平台写道：分享

“每天记下三件开心的小事”这个习惯
后，看到也有人主动在评论区一起打
卡，不知道你们的生活因此有改变吗？
我记着记着发现，短短 20 天的收获居
然还蛮大的！不仅生活的快乐值增加
了，也让我一度紧绷的情绪得到缓解，
还对自己的生活进行了梳理。

“黎贝卡”写下了自己发起这项活
动的原因，并表示，自己是在“亲测有
效”的基础上才进行了推广。“今年从开

年后就忙到不行，最高纪录一个月出差
22 天。我有段时间压力特别大，整个人
紧绷到吃不好饭睡不好觉，胃疼也犯
了。我一直对自己的状态比较警觉，每
次发觉不太对的时候，就会想办法调整
一下。除了减少工作行程，我还看了很
多心理学相关的书和文章，偶然看到

‘每天记下开心的三件小事’，就想试试
看。”

记录的方式很简单，“黎贝卡”抄送
了记录的方法：尽量记细节和事实，过
滤和修饰越少越好；每件事不用太长，

一两句就行；记给自己看或小范围分
享；当天的事当天记。

这样的方式其实挺挑战恒心和毅
力，但一旦坚持下来，“黎贝卡”发现了
自己的变化，对开心的事情感知力变强
了。“刚开始记的时候要想半天，记了一
周后，明显感觉到，咦，好像能写下来的
开心事更多了！”她表示，每晚记录当天
发生的事，成了生活里的一件新鲜事，
有了新乐趣，对生活也多了一份期待。

“看别人的记录，是另一种新鲜感来源，
让我打开了更多触角。”

“我一直觉得，人对世界的体验有
时候也取决于我们和这个世界的互动
方式。如果你们也正好处在比较紧绷和
低落的状态之中，也可以开始记录下
哦。”“黎贝卡”的倡议得到了百万网友
的响应。点开“每天记下三件开心的小
事”词条，当真有很多人在记录着生活
琐碎。网友“帅帅 Nymph”在奥运会期
间的记录颇为喜感，并分清了序号标
注：“1.今天的奥运健儿太厉害了，整得
我热血沸腾的，金牌一块接着一块，祖
国太强了！想起 08 奥运会还是初中生，
时间好快。2.海藻面膜 yyds。3.自制无糖

酸奶雪糕，一不小心吃了 12 块。”毫无
疑问，这是个绝对爱国的吃货了。

没有大事件的时候，生活中的点滴
细节其实都值得留意，并且让你觉得美
好。比如川妹子“BBBBaby”眼中的云，
她发出了一张蓝天白云的照片，并配
文，“这片云像打了高光。今天的豆浆配
方‘绝绝子’，无敌好喝。总体就很巴适
的一天 。”又或者，做了一道好菜，也足
以让心情好起来。“姜姜酱”的生活小事
基本都来自厨房：“自己烤糊了的羊肉
串和人家真正的羊肉串……但放了一
个夏天的裤子终于上身了；解锁肉末茄

子，非常成功 。”
还有假期支教的学生，干脆将“三

件好事”的记录与支教日记融在一起写
了：“早上想出去买东西，在路上遇到一
个特别热情的婆婆，她说可以带我们过
去，我们就跟着婆婆的步伐特别慢地走，
一路上还回答她的问题，有那么一瞬间
我感觉回到了小时候和奶奶一起出去
散步的样子。奶奶一直都走得很慢，我有
时候自己一个人先走得很快到前面去
等她，有时候就跟在奶奶旁边搀到她，但
是奶奶每次都会和我说不用扶。奶奶真
的是全世界最善良、最好的奶奶。”

网友打卡
“每天记下三件开心小事”

33 累积正向情绪，抵抗有可能发生的不开心的事

也有网友对“每天记下三件开心的
小事”的做法表示了不理解：这样是否
会将生活刻板化？对此，心理治疗师杨
华向说，在心理治疗中，有一个心理治
疗流派叫做辩证行为治疗，其中就有一
种治疗小技术——累积正向情绪。“每

天记下三件开心的小事”其实就是一种
正向情绪的累积。

“所谓累积正向情绪，和网友们所做
的事是一样的。我们先让一个人列出所
有能让自己产生正向情绪的一些活动，不
管心情好坏，每天坚持做一件事，累积一

些积极的情绪体验。”杨华介绍，“这就像
是往情绪储蓄罐里投硬币，当累积的积极
情绪越多，我们就会感受到更多积极的情
绪。这样有助于让我们抵抗有可能发生
的不开心的事，以及不愉快的情绪。”

据《扬子晚报》


