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10 条“分钟定律”，改变无数人

相信很多人都听说过这句话：“思想决定行动，行动决定习惯，

习惯决定成败。”人生变好，离不开小事慢煮，时间发酵。真正的自

律，不是做什么惊天动地的大事，而在于日常的修行。以下 10 条“分

钟定律”，帮你修炼成更好的自己。

说话酝酿半分钟

生活中很多争吵和误解，都是嘴快惹的祸。明明没有恶意，却因

为说话不经思考，得罪了人。本来一片好心，却由于不会表达，反倒

落人埋怨。张口说话很容易，好好沟通却不简单。想评价别人时，停

半分钟问问自己是不是真的了解事实。想跟人争执时，花半分钟想想

还有没有更好的表达方式。留一点沉默的时间，于己于人，都是最大

的善良。

遇事先做两分钟

每个人心里都住着两个爱打架的小人：一个叫“马上开始”，一个

叫“等会再说”。想想，你是不是经常碰到他们闹得不可开交的时候：

要交的工作，拖到了前一晚，才火急火燎地开始；说好要看书，手机

刷来刷去，一不留神就到了凌晨。心理学上，有个著名的两分钟定律：

要做什么最好在 2 分钟内去做，否则你就会不停拖延，甚至放弃。凡

事先起个头，才能摆脱拖延症，做行动的巨人。

生气冷静 3分钟

当一个人生气时，往往会冒出言不由衷的话，做出伤人伤己的事。

事后冷静下来，要么觉得不值，要么后悔万分。人都是情绪化的生物，

有喜就有忧，有乐就有怒。真正成熟的人，都懂得冷处理。下次再情

绪上头时，试着先做几个深呼吸，再从 0 数到 100。不逞一时之快，

也是给自己留一条后路。
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随手记账 5分钟

关于当代人的财务现状，网上有个很火的段子：“除了工资，别

的都涨；赚的还行，剩的可怜。”手机支付成为日常的当下，千万不

要小瞧记账的力量。不拿数字刺激自己，人永远没有克制消费的紧迫

感。你记的每一笔账，都是心里的一把秤。哪些钱没必要花，哪些钱

还可以省，一目了然。成年人，对钱用心，就是对生活负责。

心烦冥想 8分钟

快节奏的生活里，压力和焦虑成了常态。人人都有心浮气躁的时

候：工作太累、杂事太多、孩子不省心……有时让你烦恼的不是事情

本身，而是自己的看法。下次心烦意乱的时候，不妨试试冥想。闭上

眼，屏蔽一切外物杂念，只感受自己的一呼一吸。心静下来，人才有

了观照万物的可能。每天只需几分钟，你会发现之前的焦虑一扫而空。

那些看起来棘手的事，也变得简单起来。

凡事提前 10分钟

奥巴马当选总统时，有记者问他觉得自己最大的优势在哪？他只

答了四个字：总是提前。上班路上的红灯、突如其来的意外、重要的

公司会议... ...人生是随时会崩的盘，凡事做好准备，才不会兵荒马乱。

把提前当成一种习惯，才不会让小事变大事。早上提前 10 分钟，就

不用担心丢三落四、迟到、饿肚子；工作提前 10 分钟安排，才能更

快更从容地进入状态；见面提前 10 分钟到，给别人留个好印象，说

不定就给自己埋了个彩蛋。在这个分秒必争的时代，生活就是没有硝

烟的战场。你的时间观和原则性，就是你最硬的底牌。

睡前复盘 15分钟

人活着，生活、工作都难免疏忽犯错。学会反思复盘，才能快速

累积经验。试着每天睡前花 10 来分钟，问自己几个问题：今天都做
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了哪些事？有什么教训应该吸取？哪里还能再优化？空有经历，却从

无经验的人，只会永远在原地踏步。反省才有成长，改变才有提升。

那些反思后的领悟，都会变成为明天的路。

抽空读书 30分钟

无论什么时候，读书永远是普通人提升自我的唯一捷径。读社会

科学，才知宇宙神秘；读文学历史，可以丰富精神。哲学心理能让你

心沉静、脑清醒；专业书籍则能帮你提升自我，优化生活。上班路上、

睡觉之前，每天抽空阅读半小时。一开始看不进去没关系，小说散文

先领进门，政史哲经再循序渐进。当阅读成为一种习惯，改变就在发

生。

坚持运动 40分钟

你知道吗？有研究表明，跑步 1 个月可以降低体重，3 个月心肺

功能变强。半年后身体免疫力增加，一年后摆脱三高。坚持 3 年以上，

身体素质、精神面貌就会明显超出同龄人。此外，锻炼还能开阔思维、

治愈内心、提升工作效率。人生永远没有白做的运动。成年人的世界，

变胖、变懒、变丧都很容易。但只要你愿意，你依然可以遇见那个更

好的自己。

每天学习 60分钟

在这个大江奔涌的时代，世界每分每秒都在改变。指望躺在家里

吃老本的人，难免会被落在后面。不断自我投资，才能永远保持竞争

力。互联网时代，知识再无壁垒，处处都是资源。免费的名校公开课，

付费的技能培训网课。还有各路大咖制作的英语、情商、说话、职场

教程。每天下班后，至少花 1 个小时来投资自己。

相信我，时间会变现，让你更值钱。人这一辈子，就是个不断战

胜自己的过程。你现在的选择里，藏着你十年后的模样。利用好零星
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的时间，往往会产生复利的效应。再微小的改变，一寸寸累积也能翻

天覆地。最后，想送给大家一句话：“未来某天，你以为是幸运降临，

其实，是你自己值得拥有。”（州妇联 张映莲）

人生智慧：遇事处理的八大心态

01 收住脾气

水深则流缓，语迟则人贵。

脾气越温，福气越深。当脾气来的时候，福气也就走了。

曾看过一个很精彩的幽默故事：

女孩一上火车，见自己的座位上坐着一位男士。她核对自己的票，

客气地说：“先生，您坐错位置了吧？”男士很生气的拿出票嚷嚷着：

“看清楚，这就是我的座，你瞎了？”女孩仔细看了他的票，不再做声，

默默的站在他的身旁。不一会儿火车开了，女孩这时才低下头说：“这

位先生，您是没坐错位，但是您坐错了车！”

人们花了两年的时间学说话，却要花数十年的时间学会闭嘴。

说，是一种能力；不说，是一种智慧。如果嚎叫能解决问题，驴

早就统治了世界。

学会收住脾气，也是一种能力，好好沟通不仅能及时的解决问题，

还能积攒福气。

02远离负能量

近朱者赤近墨者黑。

人非草木，孰能无情，就是因为我们有情，所以才更容易被周围

的事物感染。

如果你喜欢和负能量的人在一起，那么你就会变得消极、悲观，

颓废；如果你喜欢和正能量的人在一起，那么你就会慢慢的变得积极、
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主动、踊跃。

很多时候，我们开始变得颓废并不是自己的原因，完全是被身边

负能量的人所传染。就像，跟随蝴蝶走下去的人，看到的是芬芳的鲜

花；而跟着苍蝇走下去的人，你只能到达肮脏的沟渠。

心若向阳，无惧悲伤；做阳光的自己，温暖自己，也温暖他人。

03 不要拒绝新事物

再好的千里良驹，也比不上汽车。珠算再快，也比不上计算机。

时代的进步，就像奔流不息的长河，如果你永远待在原地，就算

没有退步，却已经被长河远远抛在身后。

一个人的格局越小，看不惯的事情就越多。拒绝新事物，就是一

个人废掉的开始。时代抛弃你时，连声招呼都不会打。

抱着好奇的眼光看世界，对待新事物你可以保持怀疑，但不要盲

目的拒绝。新事物的好与坏，有时不在于它本身，而在于我们如何利

用，你拒绝新事物，看似屏蔽了垃圾，却也与机会、成长、希望失之

交臂。

04 偶尔“俗气”

每天叫醒我们的不是闹钟，也不是梦想，而是饥饿。

吃多了健康食品，偶尔你也想啃一次鸭舌头；看多了大师名剧，

偶尔你也想看一眼玛丽苏言情剧；听多了古典音乐，偶尔你也想唱一

曲爱你一万年流行歌。

做个俗人，知世俗而不俗就好。纵使俗气置顶，也不要忘记微笑。

累了，就放过自己，只要不是放弃自己。毕竟生活不止眼前的苟且，

还有火锅和海鲜，小龙虾和甜甜圈。

人生的最高追求就是为吾心欢喜之人，过吾心乐愿之生，逐吾心

期望之梦，就好！
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05 不念过往

泰戈尔曾说过：如果你因为错过太阳而流泪，那么你还会错过流

星。

人生，就像有无数个十字路口的长路，我们只能选择一个方向，

然后一往无前。常回头看，就不免遗憾，如果当初……这种话还是别

再说了吧。要知道，昨天的太阳再好，晒不干今天的衣裳。

每一个路口的选择没有真正的好与坏。昨天的选择衡量不了今天

的幸福，请把自己的人生看成是独一无二的创作。

我们都要学会自救，不要让自己变成揪着过去不放手的那个人。

你痊愈的速度，就是你走向真正幸福的速度。

过去是过去的，未来是未来的，只有现在才是实实在在的，珍惜

现在所有的，才不会失去更多。

生活是此时此刻此身，幸福也是。

06 不惧将来

有人问农夫：“种了麦子吗？”农夫：“没，我担心天不下雨。”那

人又问：“那你种棉花没？”农夫：“没，我担心虫子吃了棉花。”那人

再问：“那你种了什么？”农夫：“什么也没种，我要确保安全。”

我们常常因为害怕未知的风险，选择了裹足不前，那就只有饿死

的份。

生活不会时时厚待我们，会有挫折，会经历失败。生命最有趣的

部分，正是它没有剧本、没有彩排、不能重来。你无法决定下一段旅

途遇见的是好还是坏，但是你看这个世界的角度，决定了这个世界给

你的温度。

不管你现在多大年纪，生活都有无限可能；选择自己要过的生活，

是人生最重要的事，不必要渴求别人的理解和认同。
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人活的就是一种心态。不乱于心，不困于情；不念过往，不惧将

来。如此，安好。

07 守住初心

每个人都有自己最初的梦想，拥有梦想不难，难的是几十年如一

日地坚守初心，坚持自己的理想信念。

人生，最痛苦的就是拿不起放不下。你只有耐得住寂寞，才能守

得住繁华。

林清玄说：回到最单纯的初心，在最空的地方安坐，让世界的吵

闹去喧嚣它们自己吧！我们只愿心怀清欢，以清净心看世界，以欢喜

心过生活，以平常心生情味，以柔软心除挂碍。

守住初心，方得始终。无论时光如何变迁，愿我们在这个物欲横

流的世界，在前进的路上，不忘初心，牢记使命，记得自己最初的梦

想，守住那颗赤子之心。

08 回归平静

静水而流深，宁静却致远。小隐隐于野，大隐隐于市。

真正的智者，他们不屑于外面的大肆宣扬，能洞察一切却不被矛

盾束缚，不被欲望捆绑。回归本真，平静地面对人生的起起落落吧，

怀以一颗智者的心，安然接纳生命的风风雨雨，最后归于寂静。

宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云舒。

离去的都是风景，留下的才是人生。那些杀不死你的，终会使你

变得更强大。

愿你一生努力，余生都被爱，深情永不被辜负，想要的都能得到，

得不到的都能释怀。

愿你在我看不到的地方，过得比从前更好。

愿你心宽如海，放得下过去，也装得了未来。（州妇联 张明娟）
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丰富自己

人这一生到底要怎么活，才算不辜负？我很喜欢这句话：“永远

不要去追一匹马，用追马的时间去种草。”

人活着，最要紧的不是取悦他人，而是丰富自己。尽情享受生活

的美好，不断丰盈生命的底色，才不负来这人间一趟。

第一，丰富大脑。

一个人如果不吃饭，身体很快就会垮掉；一个人如果停止学习，

精神也会迎来危机。有网友说：“倘若一个人在自己的精神世界里，

能够始终恬淡愉悦，一定是因为他的心里有一盏明灯。”一颗丰盈的

内心，永远离不开知识的灌溉。那些你不断输入的养分，将成为你行

走世间的底气。

第二，丰富见识。

当你见过高山的巍峨、沙漠的广阔，体会到天地的无垠，你就会

变得谦逊；当你见识过不同的风土人情，你就会发现这世上有无数种

生活，人生也可以有无数种选择。人这一生，就是一个不断见天地、

见众生、见自我的过程。走出方寸之地，丰富自己的见识，是我们的

自我修炼。

第三，丰富生活。

人之一生，可以有柴米油盐酱醋茶，也可以有琴棋书画诗酒花。

日子难免有枯燥和乏味，可内心有追求的人，却总能把生活过得热气

腾腾。生活有时很迷人，有时也很讨厌。你若认真生活，它就会给你

足够的宠爱。你若整日无所事事，它就会把你一拳击倒。

第四，丰富心灵。

林清玄曾说：“我们时时保有善良、宽容、明朗的心性，不要说
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为他人送一轮明月，同时送出许多明月都是可能的，因为明月不是相

送，而是一种相映，能映照出互相的光明。”温柔对待这个世界的人，

也必将被世界温暖相拥。

人们常说，人生百年，譬如朝露。没有人可以改变生命的长度，

但我们可以丰富自己的活法。在这里，想送给大家一段话：“人生还

有无数美好等着跟你相遇，不要在最好的年纪活得最便宜。你得去丰

富，去感受，去起舞，去让自己变成珍贵的存在。”

从今天起，把讨好别人的时间拿来丰富自己。那些你看过的书、

走过的路、见过的人、给出的善良，最终都会回馈到自己身上。（州

妇联 李丽琼）

给 2021 的你写封信

2021 年，还有不到两天就要过去，回首这一年，你可能经历过

成功与失败，也感受过孤独与思念。在这年末岁初之际，不如写一封

信，送给 2021 年的自己。

1

写给奋力奔跑的你——

给拼搏的你：

经过 2021，你知道，所谓强大就是无论输赢，都勇于尝试，并

且一直坚持。

很庆幸今年的你，没有把时间浪费在痛苦和纠结上，没有怠慢生

活，也没有辜负自己。生活最后到底会不会如我们所想，谁也无法预

测。但可以笃定的是，你越努力，就会越幸运。

我希望你不要因为害怕辛苦，而选择安逸与懈怠。与其被生活拉

着前进，不如去挑战它、征服它，努力把生活过成自己期待的样子。
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坚定自己的理想而不左顾右盼，正视自己的不足并努力补全，你终会

遇见更好的自己。

愿你在今后的日子，与世界交手多次，依然满怀新鲜；愿你经历

过苦难，依然热爱生活。余生还长，愿你能继续内心强大，闪闪发光！

２

写给离乡追梦的你——

给思乡的你：

在这一年中，我们经历了很多事情，去过很多地方。回头才会发

现：唯有家，才是可以让我们痛快哭、纵情笑的地方。家里有疼爱、

担心我们的父母双亲，有陪伴我们的知心爱人，有在困难面前会伸手

帮助我们的兄弟姐妹。

年少时，我们总觉得外面的世界更精彩。长大离家后，却总想回

家。如果把人生看作四季，那么家，就是在四季中交替穿在身上的衣

裳。如果把人生看作一场旅行，那么家，就是旅途中供人休憩的温馨

驿站。不管在外面经历了多少委屈，只要回到家，一杯热茶，一顿便

饭，就能让人卸下所有防备。

2021，或许你已经一年没有回家，但别忘了，再忙也给家里打个

电话。有家，才能身安，心安。

３

写给经历挫败的你——

给不气馁的你：

2021，你遭受了一些挫折，但是别气馁，人生漫漫，没有什么是

一眼就能看到头的，满面春风也好，灰头土脸也罢，一时的得失都算

不得数。那些你受过的苦、吃过的亏、忍过的痛，最后都会变成光，

照亮你的路。
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曾听过这样一段话：“暴风雨结束后，你不会记得自己是怎样活

下来的，你甚至不确定暴风雨真的结束了。但有一件事是确定的：当

你穿过了暴风雨，你早已不再是原来那个人。”逆境考验格局，一个

人对待低谷的态度，往往能决定他人生的高度。一段上升的开始，往

往都是从位于低处的某个点延伸开来的，因为很多时候没有退路，才

会有出路。

人生并非坦途，面对生活的暴击，要学会调节好情绪，心怀希望，

用力生活。因为若身处人生低谷，只要肯努力，无论哪个方向，都是

向上。落魄时不怨天尤人，挫败时不自暴自弃，只要沉得住气，度过

这段苦寒的日子，总会有拨云见日时。

４

写给经历孤独的你——

给孤独的你：

这一年，你可能有过很多没有向别人提起的独处的时候。但是回

首那段往事时，你会发现，这一路走来你看到的不是辛酸，而是力量，

是那些泪水和汗水铺就了你一生要走的路。

有人说，越是一个人的时候，越是自我增值的好时期。有的人，

在孤独中抱怨；有的人，在孤独中奋斗。抱怨的人，只会越过越孤独；

而奋斗的人，则会越过越丰盈。所以，不必害怕孤独。那些默默独行

的日子，奋斗过的点点滴滴，终会成为我们未来人生的加分项。这条

路虽然不是花团锦簇，但也足够光亮。

我们也许未必拥有搏击长空的力量，但无论何时，我们都可以有

一双坚持飞翔的翅膀。愿你，能一直做自己的太阳，无需凭借别人的

光，也活得足够漂亮。



- 12 -

2021 年的列车即将抵达终点

我们要和 2021 年的自己说再见了

2022 年，希望你所有的坚持

换来的都是繁花似锦

请务必相信

2022 年的你

一定会遇见更好的自己！

（来源：人民日报微信 州妇联 马雪蓉）

一次只过一天

有个富翁对自己窖藏的葡萄酒非常自豪。窖里保留着一坛只有他

知道的某种场合才能喝的陈酒。

一天州府的总督登门拜访。富翁提醒自己：“这坛酒不能仅仅为

一个总督启封。”

后来王子来访，和他同进晚餐，但他想：“区区一个王子喝这种

酒过分奢侈了。”

甚至在他儿子结婚那天，他还对自己说：“不行，接待这种客人，

不能抬出这坛酒。”

许多年后，富翁死了，像花的种子一样被埋进了地里。

下葬那天，陈酒坛和其他酒坛一起被搬了出来，左邻右舍的农民

把酒统统喝光了。谁也不知道这坛陈年老酒的久远历史。对他们来说，

所有倒进酒杯里的仅仅是酒而已。

绝大多数的人都同时活在过去、现在以及未来这个时空交错的空

间里，以至于无法明白自己到底该扮演什么角色。昨天已成过去，明

天也只是一种期许，我们所拥有的只有今天。因而我们必须学着一次
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只过一天，因为只有今天才是我们真正拥有的。（州妇联 许从寿）

欲成大树，莫与草争

从前，有一棵小树和一棵小草长在一起。起初，小树比小草还高

一点，可仅仅经过一个春天，小草竟疯长起来，生长速度超过小树。

小树很气馁，向旁边的一棵大树诉说起来：“我真没用，长得慢，

连一棵小草也不如。”

“孩子，欲成大树，莫与草争。”大树开导着小树。

“我连一棵小草也不如，又如何长成大树呢？”小树泄气地说。

“但小草到了秋天，就枯黄了；到了冬天，就衰败了。只长一时，

长得再高再快，也长不成栋梁之材，你听说过哪棵小草成为栋梁吗？”

大树说，“我们要争的，不是一时的长短，要把眼光和目标放长远些，

要争就争一生之长短，只要静得下心、沉得住气，永远向着一个目标

努力，向着一个目标生长，哪怕长得再慢，长它百年，何愁长不成一

棵参天大树呢？”

小树听了大树的话，一颗浮躁的心开始平静下来，开始平静地向

下扎根、平静地向上生长。（州妇联 赵云梅）
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