
最新放平心态的感悟(通用5篇)
心得感悟是指一种读书、实践后所写的感受性文字。大家想
知道怎么样才能写得一篇好的心得感悟吗？接下来我就给大
家介绍一下如何才能写好一篇心得感悟吧，我们一起来看一
看吧。

放平心态的感悟篇一

“如果现在不看我的右腿的话，我会觉得它还在，我有时候
还能感受到它在动或痒。但我真的看着它时会怕，要是有一
天我真的感觉它没有了，我怕我会接受不了。”小f在我们独
处的时候终于轻轻地把心底最真实的感受告诉了我，这是我
跟他的第三次会面咨询。

初次见到小f是在他截肢手术后的第三天，病床边围坐着若干
看望和照顾他的人们。病床上的小f看上去虚弱而安静，但是
却很努力找话跟我聊，很怕我们受到冷落。他说知道截肢是
为了控制病情，自己正努力接受现状。我能感受到他那无助、
不安的情绪正被“我应该坚强”，“我应该要马上好起来”
的声音掩盖，而小f的父亲却担心小f还是太脆弱，太依赖，接
下来化疗、装假肢更艰难。这所有的一切依然无法保证小f体
内的癌细胞完全受到控制。死亡的阴影对小f来说是如此地近，
生命充满了不确定。

而前两天，我刚接到另一个个案，x大学女研究生z，被诊断出
肺结核，突如其来的疾病让有着满腔抱负的她一夜之间推翻
了对未来的各种美好设想。原本乐观甚至充满野心的女孩一
下子被担忧、自卑、抑郁、恐惧包围，她说自己已经失眠很
长时间了，有时怨恨生活的不公平，觉得绝望无助，乃至想
过自杀。

面对如此活生生的生命的苦难，我内心有和他们一样的无力、



无助，以及很深的哀伤。我们都是在恐惧死亡、隐藏死亡真
相的文化环境中长大的。然而，我们却无时无刻不在经历它。
我们可以从不断变化的事物中体验死亡：一天的结束，一秒
钟的过去，气息从嘴中呼出——这些都是日常生活中的死亡
（引自《当生命陷落时》）。

失望、做事情功败垂成——这些也都是死亡。事实上，死亡
从来不曾远离过我们，但是我们总不愿意承认人的老去、生
病、或失去挚爱是自然的事。可是疾病、意外总会让我们清
楚直接地看到这个我们一直试图逃避的真相。

痛苦是生命的一部分

管理资料

我们都知道自己会死，不过那绝对是未来才会发生的事——
这就是我们最大的希望。希望与恐惧是一种心情的两面。而
这就是我们痛苦的根源。希望和恐惧来自于有所欠缺的感觉，
所以我们无法轻松下来。我们坚信会有一个比当下状况更好
的可能——我们想改变痛苦的处境，改变无助的局面，改变
孤独的状态……这些念头在不断增加我们的冲突与痛苦。

然而，事物并没有永恒的本质，万事万物随时都在变化——
这是最基本的真理。时光流逝、四季交替、昼夜更迭，这些
都是很自然的事。因为变化，自然就有生老病死，就有了苦。
换言之，并不是人生出了差错而感到痛苦，痛苦就是生命的
一部分。所以我们不必认为痛苦是因为自己出了差子而引起
的。我们可以稍稍停下来，不再急着逃离那些随之而来的内
疚、尴尬、难堪等等情绪，不再急着去改变现况、解决问题，
而是试着安住在当下。

学会接纳自己的真实感受

那么，我们应该从哪里开始学习安住在当下呢？我们要学着



面对及接纳自己的真实感受。

大多数人熟悉买卖股票、操作机器、洗碗拖地，但面对自己
内心的情绪及感受时，都相当陌生。要不就照单全收，又随
意地发泄在别人身上及责怪他人；要不就永远挂着一张笑脸，
把所有的愤怒及不满都压抑下来。久而久之，跟自己的真实
感受都隔离了。因此我们必须去觉察，当个人内在情绪或真
实感受浮现时，自己是如何处理的？内在恐惧会不会以加倍
的愤怒来自我防卫？很多人一旦发现表达自己的意见及情绪
没有用时，就“干脆不说”，而这几乎是所有癌症病人身上
的共同点。

别人不接纳我们的真实感受及意见，不代表我们必须否认及
压抑自我的观点和感受。此时，我们需要做的是重新觉察自
己的真实感受，并如实地面对及接纳。要明白“接纳自己”
的责任是在“我们自己”，而非其他人。如果非要透过别人
的接纳和认同，来实现自我认同，才能表达自已的情绪及感
受，那我们将永远无法透过自我的感受而找到力量。

我参加“云彩虹”灾后心理援助小组，回厦门后领队的冯老
师送给我《有人爱我》一书。作者杰夫里·康曼
特commentjeffrey从1995年起，每年12月都会扮成圣诞老人
去各大医院看望身患艾滋、癌症、烧伤等绝症和重症的儿童，
从这些孩子和他们的照顾者身上体会到了生命中最深的苦难
及从苦难中生起的不可思议的力量。真正的奇迹和勇气恰恰
发生在我们面对生命中发生的所有状况全然接受时，只有明
白了自身的力量，不再如溺水的人因恐惧而挣扎，就能找到
让自己好起来的心灵力量。

心理学揭示闺蜜的真相

张德芬：什么才是真正的行善



放平心态的感悟篇二

感情，没有对不对，只有值不值。不想你的人，等多久也不
见踪影；不爱你的人，情多深也无动于衷。为了别人的高兴，
笑脸相迎是否有回应；顾及他人的心情，忍住伤痛是否会心
疼。

恋爱是一个前人栽树后人乘凉的事，希望你能找到一棵可以
乘凉的树。

人生没有回头路，只有大路小路，直路弯路，山路水路，上
坡路下坡路，每一条路都不规则，不管你选择哪一条，都是
一条不归路。人生的诸多烦恼，其实源于自己。有些人在风
雨飘摇中笑看风景，有些人在安乐窝里哭泣说不快乐，一切
皆来自于心。走过的路长了，遇见的人多了，经历的事杂了。
不经意间发现，人生最曼妙的风景是内心的淡定与从容，头
脑的睿智与清醒。你过得快不快乐，只有你自己知道。其实
谁都有一段不为人知的故事，其实谁都会脆弱的想要一个停
靠，其实谁都想和某个人完成曾经诺言，其实谁都能微笑然
后转身流泪，其实谁都懂得生活都多少有那点苦涩，总是要
经历风雨。

世上没人能够赎回过去，珍惜眼前。不要让心太累，不要追
想太多已经不属于自己的人和事。

行乐及时，上天给你什么，就享受什么。千万不要去听难堪
的话，一定不去见难看的人。或者是做难做的事情，爱上不
应爱的人。

生活，有太多的情非得已，太多的无可奈何。学会乐观，别
让琐事，挤走快乐；别让压力，影响心情；别让情绪，淡了
笑容。懂得承受压力，才能撑起生命的坚强。

这个世界上不顺心的事情真的太多了，我们不可能要求每件



事都随着自己的心意，那是不可能的，只有上帝才可以做到
吧。所以，建议题主和我一样，凡事看的淡一点，心情不好
就发泄一下，只要控制好别对人和事带有情绪即可。

他的心渐渐平静下来。走到窗前，此时的窗外，杨柳依依，
芳草渐绿，蓝天澄碧，轻风徐徐。是啊，草不谢荣于春风，
木不怨衰于秋霜。繁荣凋零，不过自然而已。顺其自然吧，
一切都会好起来的。

与人言，宜和气从容。气忿则不平，色厉则取怨。—— 《读
书录》明代：薛瑄

当一切归于平静，浩瀚怨恨只凝固成一粒尘埃，安眠于谁枯
败腐朽的心涧。——夏茗悠

自己的事情也要过滤，有些烦恼是在所难免，一定要去做，
有些烦恼则可以避免，没有必要去做，不要去自找烦恼。

无欲不是厌恶生活中的事情，我们尽力做好每件事，但是不
执着，即使结果不如所料，我们也不在乎，那就是无欲的境
界。

但是题主可以学会克制自己。我觉得发火或者心情不好脾气
暴躁都是可以理解的，毕竟人非圣贤，每个人有自己的脾气
性格这是不能改变的。不过题主喜欢对别人发火或者因为暴
躁而误事的话，那就需要好好的引起重视了。

不管因为什么分手我都心存感激希望你以后会开心快乐平安

放平心态的感悟篇三

第一段：孕妇心态的重要性（150字）

孕期对于每个女性来说都是一段特别的时期，身心上都会遇



到各种挑战和变化。在这个阶段保持一个平静的心态至关重
要。一个放平心态的孕妇能够更好地应对各种身体上的变化
和情绪上的波动，对自己和胎儿都有积极的影响。因此，学
会如何放平心态对于准妈妈们来说非常关键。

第二段：心态调整的方法与技巧（250字）

首先，保持身心的健康。孕妇要重视自己的身体健康，保持
好的饮食习惯和规律的锻炼。健康的身体能带来良好的心态，
有助于降低压力和焦虑。

其次，接受身体的变化。孕期女性的身体会发生巨大的变化，
这些变化往往伴随着一些不适感。要学会接受这些变化，理
解这是正常的生理现象，不要过分担忧或对自己的身体感到
不满。同时，寻求专业医生的帮助和建议也是十分重要的。

第三，积极的心态对待情绪波动。孕期女性的激素会有很大
的变化，这会导致情绪的波动。在这样的时期，孕妇要学会
接受自己的情绪变化，不要为情绪的不稳定感到自责或焦虑。
可以通过与家人、朋友进行交流，参加一些减压活动或者尝
试一些放松的方法来缓解情绪的波动。

第四段：放松心态的重要性（250字）

放松心态是孕期非常重要的一部分。在孕期保持放松的心态
有助于提高孕期生活的质量。孕妇可以尝试一些放松的活动，
比如听音乐、做瑜伽、冥想等等。这些活动可以帮助孕妇放
松身心，缓解压力。

此外，也可以借助一些帮助放松的工具，如香薰、按摩等。
这些方法可以帮助孕妇放松身心，调整情绪。

第五段：愉快的心情对胎儿的影响（450字）



一个愉快的心情对胎儿的发育和情绪的发展有着重要的影响。
大量研究表明，孕妇的心情会通过母体血液中的荷尔蒙传递
到胎儿体内，直接影响胎儿的情绪和行为。因此，保持一个
愉快的心情对于胎儿的发育是非常重要的。

愉快的心情不仅可以给孕妇自身带来益处，而且还可以通过
产生正面的情绪激素，让胎儿感受到父母的爱和关怀。这种
积极的心情会对他们的智力、情绪和行为发展产生积极的影
响。

因此，作为孕妇，放平心态并保持愉快的心情非常重要。通
过正确的方法和技巧，孕妇可以很好地调整自己的心态，保
持平静和愉快的心情，对自己和胎儿都有积极的影响。最重
要的是，记住孕期是一个特殊的时期，享受怀孕带来的改变
和喜悦，与亲朋好友分享这段美好的时光。

放平心态的感悟篇四

人生太短，岁月太长。心态放平，要来的正确的面对，失去
的淡然想开。大家了解关于放平心态的句子吗?下面是本站小
编给大家整理的关于放平心态的句子，供大家阅读!

1、无论是怎样的境地，一定相信，我会让自己过得很幸福，
因为，我要保持一颗快乐的心，安静地做事，不急不躁，顺
其自然。所以，关于我，现在很满足。

2、人生路上，可能春风得意，也可能坎坷不平，无论如何，
我们都要一直走下去。荣耀也罢，屈辱也罢，都要以平和的
心态去面对，少一些无奈与感慨，多一份从容和淡然。把心
放平，生活就是一泓平静的水;把心放轻，人生就是一朵自在
的云。

3、不要向任何的人表示你的痛苦，因为大部分人不关心，剩



下的小部分听到后很高兴。上帝之所以会创造指纹，就是因
为，他想让人们知道，其实每个人都有伤痕。

5、人生学会随缘，才能活得潇洒自在。生活容不容易，关键
看你怎么活。心态放平实了，幸福其实就是一碗白开水，你
每天都在喝。不要羡慕别人喝的饮料有各种颜色，其实未必
有你的白开水解渴!

6、其实任何人，在经历幸福的时候，都不知自己正在经历着
人生中最幸福的时刻。我们的梦想就必须足够宏大，只有这
样，在追寻的过程中，她才不会消失。

7、如果太想成功，太想挣大钱，人的欲望就会膨胀，会让自
己变得不切实际，当人的能力无法满足人的欲望的时候，就
会产生痛苦，怀疑人生，甚至自暴自弃，其实，只要你放平
心态，脚踏实地的一步步的成长，人生就是另外一番局面。

9、心态：被人扶了一把，很快就忘了;比人踩了一脚，却一
直忘不了;曾经帮助过别人，却没有得到回报，一直耿耿于
怀;曾经伤害过别人，却没有得到报应，一直心存侥幸。

10、当你在心情沮丧的时候，最好你是能先独处一阵子，等
平静之后再面对别人，否则，可能有人因为不知情而遭受池
鱼之殃。心情的低落期，时间最好不要太长，学会自己让自
己走出困境。

1.要改变你的世界，首先要改变你自己的心态，心态决定一
切，好的心态如暖洋洋的太阳，坏的心态如狂风暴雨。

2.任何事情即使再坏，也有好的一面，选择人生最积极的一
面;命好不如心态好要改变你的世界，先改变你的心态;心态
好，一切才会向好的方向转变;调整心态，把痛苦转化为能量，
烦恼就比别人少;决定成败的关键是心态，而不是智商;生活
在天堂还是地狱，取决于你的态度。



3.快乐根本就不是一种感受，而是一种决定。只要你愿意，
随时随地都可以作出，权力全在于你。

4.生命的深层意义，常在于诱惑丛生中保持真我，放平心态，
心诚度日。先修气量，再修气场，活得争气，必先大气;善行
善为存善心。知足常乐。所谓知足，并非不思进取，而是不
羡慕他人，对自己所拥有的知道珍惜、欣赏和感恩。事能知
足心常惬，人到无求品自高。

5.生命的深层意义，常在于诱惑丛生中保持真我，放平心态，
心诚度日。人要有智慧，更要有慈悲。怨恨是杯毒酒，毒杀
的是自己的快乐。人没有完美，幸福没有一百分，人生的路
上，不要艳羡他人，不要输掉自己。时间就是生命，所以我
们必须珍惜宝贵的生命，执着地守候生命中每一个必经的十
字路口。

6.生活中，能让我们快乐的其实是一种心态，有些人之所以
缺少快乐，只是是因为缺少快乐的心态。其实，人生处处有
快乐，只要我们坚持快乐的心态，即使一件小事情，我们也
能找到快乐。

7.在追求理想的过程中，到达彼岸，快慢不同。在我看来，
任何事的成功，它都会有一定的时间积累和实践积累，很少
有人一蹴而就的。即便有在最短时间内连升三级，抵达自己
的那个目标的，也不一定能够稳操胜券，说不定也会经不起
时间的磨砺而导致快速崩盘。所以，保持一种平和的心态，
直面我们的生活。俗话说“心急吃不了热豆腐”、“欲速而
不达”这也是很有道理的。

8.人生的际遇，请，未必会来;躲，未必能免。心态需要去放
平，要来的就正确面对，失去的淡然想开。

9.那么，我们平淡的生活，平凡的一生，怎样才能让自己变
得不那么平庸，看起来活得有声有色，这取决于我们的心态。



心态端正，方向正确，前面就都是曙光。换一句话说，那就
是只要心里有希望，我们的生活就不会失望。哪怕我们的的
确确很渺小，但那种生命的活力，向阳的灿烂，会让我们时
刻都能感受到，生活，我们存在，那就是幸福的!

10.所谓的“老了”，只是经历的事情比以前多了点，懂得的
道理也多了点;该追逐的梦想、该拥有的乐观向上的心态和努
力奋斗的激情还是要有的，无论何时，这一点正青春。

11.生命的深层意义，常在于诱惑丛生中保持真我，放平心态，
心诚度日。先修气量，再修气场，活得争气，必先大气;善行
善为存善心。人生太短，岁月太长。人要么是永不做梦，要
么梦得有趣;人也是必须学会清醒：要么永不清醒，要么清醒
得有趣。岁月静好，很想和你就这样一起安然老去。不紧不
慢，不慌不忙。

12.心态安好，则幸福常存。时间的变换，去了旧伤又来了新
疤;别人帮得了你一时，帮不了你一世。只有真正看开了，心
病也就是根除了。兵来将挡，水来土掩，把心放平，就去把
心放宽，幸福才会常在。有霸气，有柔情，有平淡，有辉煌，
这才是男人的世界，在缘分的天空下，我们就去自由翱翔。

13.大部分人，都会有一个很大的理想，那个理想，是我们人
生的目的。我们会为这个理想的实现，不遗余力，奋勇向前。
我们也相信，有志者事竟成，所以，总是想尽各种办法去实
现这个人生理想，为了这个目标而千方百计，甚至会不择手
段。可是，是不是我们这么努力，这么想了，这么做了，就
能够到达理想的彼岸呢?或许，不用我说，想必，大多数人是
深有体会的。

14.伸出手，不论怎样张开大拇指和食指，都不会平行
成180°。你把大拇指放平了，食指就翘起来;你把食指放平
了，大拇指就翘起来。大拇指和食指之间，形成陡坡与平坦，
始终不能互相说服。这就是每个人要走过的人生。从任何起



点起步，走到终点的距离，都潜伏着凹凸不平。

15.心情再差，也不要写在脸上，因为没有人喜欢看你的脸;
生命再短，也不要随意作践，因为没有人为你的健康买单;生
活再苦，也不要失去信念，因为美好将在明天;感情再深，也
不要纠缠，因为没有间隙会生厌;人生再美，也不是没有遗
憾;因为心态放平才能有甜。。

16.人生就如牌局，发牌的是上天，而出牌的是自己，生命的
深层意义，常在于诱惑丛生中保持真我，放平心态，心诚度
日。在心淡中求满足，在尽责中求心安，在奉献中求快乐，
在忠诚中求幸福。

17.总是会有那么一个人，每天都会想起你，总是会有那么一
个人，会像爱自己一样爱你。人的一生的灵魂伴侣，就是那
个你在他面前，可以做个最真实自己的人。

18.很多时候，我们常常会不服气。因为在我们看来，有不少
人，尤其是自己熟悉的人，比如同学，比如邻居，比如亲戚，
他们在我们的印象中，并不怎么样，但却在事业，生活等不
少方面走到我们前面去了，于是我们心中不安，心里不屑，
心有不甘，甚至会产生嫉妒之心。但殊不知，他们成功的背
后，那其中的内外因素，相关的各种条件，或者付出的心力，
我们之间，是无法比较的，也看不见，我们看见的只是一个
我们熟知的，有了定势的一种表象而已。所以，能不能更好
地审视自己，并放平心态，应当是一种极其珍贵的修养和品
格，然后知自己有所为而有所不为，不骄不躁，做着自己喜
欢有实际意义的事情，这样才能有快乐可言，才能体会到生
活的自在和幸福。

19.更多的时候，我们还要放低姿态，不要一副伤不起的面孔
和自我抬高。万丈高楼平地起，从小事做起，从看起来低微
的地方做起，以完成一个个小目标为首任，不要在乎别人看
你的眼光，不要在乎别人说你的话语，只要坚信自己做的是



利人利己的事，是正当的事情，这样，也许，不知不觉当中，
我们就能做到自己要做的，得到自己想得的，目标放小，各
个击破，大目标也就实现了。

1.你的今天比昨天强，那么也就证明你进步了;只要你离自己
的目标近了，就说明你成功了。心态放平实，幸福其实也就
是一碗白开水，我们每天都在喝。不要去羡慕别人喝的饮料
有各种颜色，其实，那些就未必有我们喝的白开水解渴!

2.人生路上，可能春风得意，也可能坎坷不平，无论如何，
我们都要一直走下去。荣耀也罢，屈辱也罢，都要以平和的
心态去面对，少一些无奈与感慨，多一份从容和淡然。“宠
辱不惊，闲看庭前花开花落;去留无意，静观天上云卷云
舒。”把心放平，生活就是一泓平静的水;把心放轻，人生就
是一朵自在的云。

3.人生太短，岁月太长。心态放平，要来的正确的面对，失
去的淡然想开。人生的坎坷，大多因为自己不肯转弯或者总
是逃避。坎坷如疾病，药方固然重要，早防早治比什么方子
都强。心态好了，那么你的脚步才能坦坦荡荡。

4.一定要记住：面临，不一定会难过;孤单，不一定不快乐;
得到，不一定能持久。爱是我们能够给予的最好的礼物。被
爱则是我们能收到最好的礼物。

5.这样就好了，快乐地做事，走自己的路，别人说什么，微
微一笑，当别人注意发现的时候，或许我们已经站得比较稳
了。无论是多么浪漫的生活，还是多么沉重的生活，它们都
永远不会停止在某一刻，某一段，我们始终要相信，一切都
会过去的，过好每一天，做好每一件事，走好每一步，那么，
我们的心里就不会有愧疚，才能享受生活所带给我们身心的
幸福快乐!

6.人要有三平心态：平和、平稳、平衡。对自己要从容，对



朋友要宽容，对很多事情要包容，这样才能活的比较开心。

7.然而，我们本身自己，却总是找不到这种感觉，达不到这
种生活状态，现实和理想是那样遥远，幸福和满足的日子好
像永远遥不可及。可是，实际上，真的应该那么困惑，困在
这里面不可自拔么?就我个人而言，我不会，我不会困在自编
自织的网中央，苦苦挣扎却终没结果。许多昆虫为自己作茧，
但是它们却能冲破自己的牢笼，又开始新的更美丽的历程，
把最动人的生命活力展现在自然界里，令人为之惊叹。那是
为什么呢?因为它们敢于让自己蜕变。

8.心态放平，要来的正确的面对，失去的淡然想开。人生的
坎坷，大多因为自己不肯转弯或者总是逃避。坎坷如疾病，
药方固然重要，早防早治比什么方子都强。心态好了，你的
脚步才能坦坦荡荡，轻轻松松。

9.一切的一切，都不过是一时的欢愉，指针划过，终会烟消
云散，留下的，不过是可以无聊时拿出来翻翻的可以消磨时
间的称之为“记忆”的东西罢了，并没有可以实实在在保留
下抓在手心里的。所以，不要把每件事情都看得太重，发生
过就是发生过的，顺其自然，放平心态就好。

10.人总是有两面的：好的一面、坏的一面;过去的一面、将
来的一面，我们必须容忍爱人的所有面。

11.放平心态，每天不断激励自己取得的一点点成绩，成功就
会越来越近;善待他人，可让人生多彩多姿;善待自己，可让
生命活力四射。一花一世界，一叶一如来。一念一清净，心
是莲花开。心若清净，三千大千世界，无处不是净土。

12.决定成败的关键是心态，而不是智商。有怎样的心态，就
有怎样的未来，控制心态，别让心态控制你。乐观的心态最
重要。任何事情即使再坏，也有好的一面。生活在天堂还是
地狱，取决于你的人生态度。



13.人生重要的是经历。没有加倍的勤奋，就既没有才能，也
没有天才。心态越平，坎坷就越少。人生的际遇，请，未必
会来;躲，未必能免。心态放平，要来的正确面对，失去的淡
然想开。

14.幸福不是什么神秘莫测的事物，她就在日常的琐事里。云
的光影，竹的摇曳，雀群的鸣声，行人的脸孔，一个温暖的
笑容，一句贴心的问候，一个小小的成绩…不必刻意地寻找，
只需把心放平，静静地感受，幸福就在平常的心态里，在宁
静的生活里。

16.心态放平实，幸福其实就是一碗白开水，我们每天都在喝。
不要去羡慕别人喝得饮料有各种颜色，其实，那未必有我们
喝得白开水解渴。

17.比到无可比，是一种境界，希望我们都能修行到这个境界，
修炼到这个境界，你还说你不自由幸福快乐，那才真是太奇
怪!

18.拳王泰森说过一句话，“每个人在脸上挨一拳以前，都很
自信”，很多人都认为自己想的就是对的，因为他根本还没
了解现实，人的大脑很伟大，伟大之处在于，人和人差距也
很大，放平心态，众生皆愚昧。

20.我们每个人，明知前路漫漫，也要奋力前行。但，无论怎
样，理想起步于现实，这样才不至于是无源之水，导致断流
而半途而废。如果脱离实际，好高鹜远，一定会落空!

放平心态的感悟篇五

1.快乐根本就不是一种感受，而是一种决定。只要你愿意，
随时随地都可以作出，权力全在于你。



2.心态越平，坎坷就越少。人生的际遇，请，未必会来;躲，
未必能免。心态放平，要来的正确面对，失去的.淡然想开。

3.人生太短，岁月太长。心态放平，要来的正确的面对，失
去的淡然想开。

4.人要有三平心态：平和、平稳、平衡。对自己要从容，对
朋友要宽容，对很多事情要包容，这样才能活的比较开心。

5.心态放平实，幸福其实就是一碗白开水，我们每天都在喝。
不要去羡慕别人喝得饮料有各种颜色，其实，那未必有我们
喝得白开水解渴。


