心流——人生幸福的关键

各位领导上午好。暑假只接触了教育学、心理学方面的理论书籍，借机今天也给大家推荐一部心理学著作——《心流》。这本书的作者米哈里，是积极心理学的奠基人之一。他通过多年理论研究和实践经验的总结，创造性地提出“心流”概念。达到了心流状态，就能掌控自己的人生，提升幸福感和做事效率。

心流是什么？按字面意思很难理解，在心理学中是指一种人们在专注进行某行为时所表现的心理状态。举些例子，专注于手头上的事情，过去了几个小时，感觉才几分钟；在地铁上看书，读到精彩片断，不知不觉坐过了许多站；参加长跑，坚持一段后忽然呼吸顺畅了，步伐也变得轻盈。

当你全身心地投入某件事，达到忘我的程度，并由此获得一种充满能量并且非常愉悦的感受。

这就是心流体验。

心流的价值？
心流，拥有对生活的掌控感。

刷抖音时，看到一些现象。有人凭借静坐冥想，在一呼一吸之间重拾内心的平静；有人选择为爱做饭，在一餐一饭中找到生活的滋味；有人沉浸到一本书中，在一字一句间获得心灵的抚慰。当你全神贯注于所做的事情，并全力以赴把这件事做好，你就为自己构建了一次次心流体验，创造出属于自己的生活小确幸。米哈里在书中说到：“对自我意识的掌控，决定了生活的质量。”人是唯一拥有掌控感的动物，掌控感的获得，取决于我们是否能沉浸于当下所做的事情本身。

乔布斯说过：“专注和简单一直是我的秘诀之一。”1996年，乔布斯重回苹果公司后，他所做的第一件事是精简产品线。大刀阔斧砍掉公司70%的项目，又砍掉了90%没有特色的产品，只留下四款产品。四款产品之一的苹果的手机，重新定义了手机，彻底改变了人们的生活方式。深刻认识一个领域，让乔布斯把握住了未来的发展方向，并勇于主动发起挑战。

这是一种掌控感。当我们持续专注于自己所爱的事，尤其这件事具有一定的探索性，往往更容易产生心流。当一个人进入心流体验的时间越多，就越能增加我们对生活的掌控感，加深我们对目标的坚持，从而拥有更积极的心态。

如何用心流来创造生活中的幸福感？首先我们要明确，这里的幸福不是什么都不想，什么都不做，身心完全放空。这种幸福是短暂的，它很快会被无聊替代。根据米哈里的建议，

首先，设立一个合适的目标。那么，什么样的目标才算是合适呢？

根据心流体验图，只有当我们所面临的挑战和自身的技能相匹配时，我们才落在了心流体验区。

心理学上，有一个著名的“摘苹果理论”。一个人想要取得进步，就应该努力去采摘那些需要跳一跳才能够得着的“苹果”。只有这样，才能让我们更有干劲和动力，更容易产生心流。

英国一位67岁的老奶奶退休后，便开始学习瑜珈。在老师的指导下，她从最基础的体式开始练习，力求每个动作都要做到位。熟练后，又开始挑战更难一点的体式，最后，慢慢过渡到高级体式，甚至很多年轻人都做不好的体式。老奶奶在不断的练习中， 逐步挑战与自己的能力匹配的难度水平。现在102岁，成了英国国宝级瑜伽爱好者。

修炼一项技能时，刚开始设置的目标不宜过大，我们容易感到焦虑。当目标太低，又会让我们丧失技能打磨技能的热情。只有当目标与能力匹配，我们才能进入技能提升的快速通道。

其次，保持专注力是造就心流的关键。日本寿司之神小野二郎，从30岁开始做寿司。此后的几十年里，他只专注于寿司这一种料理，精益求精。不仅选用最好的食材，还特别关注食材的处理。小野二郎日复一日的专注，把寿司做到极致。造就心流的关键点，就是管理好我们的注意力。当你特别专注地做一件事情，全身心投入，不受外界的干扰，也没有内心的焦躁，你就会很容易进入心流的状态中。

最后，建立及时回馈制度。

很多人喜欢读书，参加各种培训，但是却很少人会去做记录，做总结思考，并加以应用。这种看似很勤奋的学习方式，实际上学习效果却是一塌糊涂。所以，真正会学习的人，从来不是低水平的重复。他们重视结果反馈，以结果为导向。美国国父级人物富兰克林，他在多个领域都有建树，是一个罕见的人才。能够做到持续高效成长，正在于富兰克林特别重视反馈和评价。年轻时的富兰克林为了让自己拥有完善的人格，于是，他给自己制定“十三项修炼”，并严格执行。同时，他还列出修炼时间表，将做的好的和不好的用不同的图标标出来。建立及时反馈机制是不可或缺的环节，能给自己的成长提供源源不断的动力。

有人说“人类一切努力的目的在于获得幸福。”

追求幸福是每个人的目的，但并不是每个人都知道如何追求幸福。而善用心流体验，就可以为自己构建一次次心流，从而提升我们人生的幸福感。

当我们专注做一件事时，内心是井然有序的，即使外界再多干扰诱惑，我们也能微笑从容面对。
