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思维定式：阻止一个人改变的

最大 BOSS

许多读者看了我的文章之后，会给我留言。有问如何克服迷茫

的，有问怎样自律的，还有问如何改变自己，走出困境的。

比如下面这张截图：
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这位读者的留言很长，大意是说，自己没有一技之长，工资

低，存款少，不知道能干什么，对自己的未来失去信心。
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他深感危机来临，却不能做点什么，不知道还能不能走出困

境，改变自己。

从这段文字中，能感受到他的焦虑。

我当时跟他说：千万别这么想，很多人是 30 岁以后才开始赚钱

的，你还有很多机会。

我猜你会说，「又是飘满油花的鸡汤」！

实际上，我这样回复并不是安慰他，不是给他打鸡血，而是不

希望他建立「我的人生已经没有希望」这种思维定式。

对我们普通人来说，在精进的路上会遇到很多挑战，比如说迷

茫、焦虑这样的难题，其实都有办法解决。

真正难的地方在哪？

我想说，真正阻挡你改变的，是你的思维定式。

一旦建立这样的思维定式，那就真的很难改变了。

01

首先解释下，什么叫做思维定式？

思维定式指你看待世界的方法，包括你感知、理解、诠释这个

世界的方式，它根植于你的内心深处。最关键的是，它没有对

错，只是你做出的一种假设！
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只是你做出的一种假设！

只是你做出的一种假设！

只是你做出的一种假设！

你可以简单理解为，你更愿意相信什么。

拿上面这个案例来说，你做出「我的人生已经没有希望」的假

设，是觉得自己没有一技之长、没有存款、一事无成，所以才

会对自己失去信心。

可事实是这样吗？

不一定，同样的情形，放在另一个人身上，由于思维定式的不

同，他可能就不会这么认为。

说白了，思维定式只是表明你更愿意相信什么。

你相信什么，就会成为怎样的人。

02

这点非常重要，大部分人根本没意识到思维定式是一种假设，

他们觉得自己看到的就是事实，就是真相。

比如，很多人在人生中遭遇一些挫折，觉得自己搞不定，怎么

做都没用，于是选择逃避，他们的思维定式是这样的：
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加载中...

这种思维定式认为，我们的思维和行为受外界因素影响，一受

刺激就产生相应的回应。因为挫折是令人痛苦的，无法克服

的，所以我要逃避。

这种现象常见吗？

非常普遍，就在我们周围。

比如开篇的截图，留言的这位读者觉得自己 25 岁了还一事无

成，觉得自己已经被社会淘汰了。

再比如说，你毕业于一所普通大学，每天做着繁杂琐碎的事，

领着四五千块钱的工资，毕业到现在，银行卡上的存款从没超

过 4 位数。看着居高不下的房价和不断增加的年龄，你没信心

了，也不想再努力，反正努力也改变不了什么。

这些都是上面这种思维定式，又叫做消极被动的模式。

这种思维定式困住了你的思维和行为，你不会想着改变，也不

会想着解决问题，因为你相信「再努力也没用」，何必浪费精

力呢。

微信公众号：阿乐资源库



2021/5/5 知乎盐选 | 思维定式：阻止一个人改变的最大 BOSS

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1260633801618493440/section/1260637195171733504 6/12

看到这，你应该知道思维定式对我们的影响有多大，很多时

候，你甚至都没有意识到，但它切切实实在控制你。

03

那有没有应对的方法呢？

当然有。

在《高效能人士的七个习惯》中，作者斯蒂芬·柯维说到，人类

具有自我意识、独立意识、想象力、良知四种天赋，在应对任

何事情的时候，都有选择的自由。

比如说遇到挫折，我们可以选择回应挫折的方式。

加载中...

面对挫折，多数人选择逃避，但有些人选择迎难而上，不断挑

战自己、超越自己。

这就是《高效能人士的七个习惯》里的第一个习惯：积极主

动。

消极被动的人，总容易被周围的事物影响，外界环境良好，他

们就积极向上，外界环境恶化（遭遇挫折），他们就消极悲
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观。

积极主动的人并不是说不受外界影响，只是他们会根据自己的

价值观选择对外界、心理、社会的回应方式。

小罗斯福的夫人曾说：「除非你愿意，否则没人能伤害你」，

说的就是人有选择回应方式的自由。

因此，当你说难以改变的时候，就要小心了，你已经选择了消

极被动的模式，这会限制你的思维和行为，让你每一步都异常

艰难。

04

很多同学说，我也想变得积极主动啊，可是我控制不了自己。

讲真，这又不是做计算题，错了直接改正过来就行。

转变思维定式，需要时间，甚至需要很长的一段过程，需要刻

意练习。

因为人的思维定式，不是一天两天形成的，它是在你的经历、

背景、环境这些因素下慢慢形成的。要改变这样一个跟随在你

身边几十年的事物，谈何容易。

所以，我们开头就说了，最难的是改变自己的思维定式。

那有没有办法呢？当然有。
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很多案例都证明，当人遭遇重大挫折时，原有的价值体系会破

碎，新的价值体系会重构，重构的过程，就是重塑你的思维定

式。

比如存在主义之父维克多·弗兰克，在集中营时，每天都面临死

亡的威胁，但是他发现了自我意识的价值，领悟到了生命的意

义，从而面对现实，以积极主动的方式回应。

比如我有个朋友之前游手好闲，啥事不干，后来家庭发生重大

变故，他开始重新思考人生，走出阴影后，他整个人都脱胎换

骨，开始变得勤奋上进。

不过，这绝对不是我推荐给大家的方法，开玩笑，谁愿意遭受

重大挫折呢！

《高效能人士的七个习惯》这本书里说，我们面对的问题可以

分为三类：

第一，可以直接控制的问题。

这类问题一般和自身的行为有关，比如你可以自由选择面对挫

折的方式，是主动还是被动；你可以选择整天游手好闲，还是

给自己设立目标，追求梦想；业余时间，你可以选择看剧玩游

戏，也可以选择读书、学习、运动。

这些事情，都可以由你自己掌控。

第二，间接控制的问题。
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这类问题一般与别人的行为有关，我们可以施加影响力来解

决。

比如人际交往中，你和朋友、伴侣怄气时，你可以选择真诚、

温和的处理方式，对方也可能后退一步，皆大欢喜。

第三，无法控制的问题。

这类问题，是我们无能为力的。

比如你无法改变这个社会，这个世界，你无法改变你的出身，

你无法否认你是普通人的事实。

对于第一类、第二类问题，都是可以自己掌控的，对于第三

类，虽然无法掌控，但你可以选择积极主动的方式回应。

05

那么，具体到我们个人，应该怎么做？

我有以下几个建议：

第一，不要太丧。

平时多鼓励自己，告诉自己没关系，每天保持对生活的热情，

这个世界没你想的那么糟糕，不要有那么多悲观消极的想法。

情绪消极低落的时候，可以看一些励志电影，比如《肖申克的

救赎》，《阿甘正传》等等，也可以听一些能给你带来力量的

音乐，这些方法都能把你从消极情绪的泥潭里拉出来。
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当你脑袋里产生了积极的想法，自然会采取积极的行动，你的

人生也会一点点发生改变。

和你分享下我的经历。

刚毕业那两年，由于我频繁跳槽，每次换工作都是从零开始，

没有积累什么优势。稍微需要一些工作经验的岗位根本应聘不

上，只能和应届生抢饭碗，那段时间我过的很丧。

假如，我还是保持这样的思维定式，对自己失去信心，觉得努

力也不会有什么改变。每天只是刷剧、看小说，玩游戏，不会

想着去学习、转行，那么，可以肯定，除了年龄的增长，我不

会有任何变化。

事实是，现在的我和以前完全是两类人了，因为现在的思维定

式不一样。

希望大家不要认为这是鸡汤而选择忽略，一个过得很丧的人，

很难有精彩的人生。

第二，远离那些负能量的人。

除了要避免自己丧，你还要远离那些很丧的人。人是会受环境

影响的，在一个「很丧」的环境下，你的心智模式也会受到影

响。

美国心理学家大卫·霍金斯关于能量做过大量的案例，他说「能

量对我们的影响是不可思议的，当正能量的人出现时，他的磁

微信公众号：阿乐资源库
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场会带动万事万物变得有秩序和美好；当一个人充满负能量，

伤害的不仅是自己，也让周围磁场变得紊乱和糟糕。」

所以，如果你周围有这样的负能量朋友，请一定远离他，去一

个听不到他声音的地方。

当然，如果你身边有积极上进的朋友，那么就向他靠近，共同

进步吧。

总之，一定要学会调整心态，让自己每天保持积极向上的状

态，这样才能形成积极的思维定式。

这是你开始改变的前提。

06

写在最后。

坦白说，思维定式这个东西听起来挺虚的，很容易被定义为

「鸡汤」。

而且，改变的过程也挺难。但它无时无刻不再影响着你的思维

和行为。

所以，无论你现在过得多糟糕，遇到多大的困境，我都希望你

选择积极的回应方式。

也许对你来说，这是脱胎换骨的契机。
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最后，再给大家分享一个我看了很多遍的视频，看完后，相信

你对思维定式，对积极主动、对人有选择回应的自由这句话有

更深的理解。

加载中...

王德顺：没有谁能阻止你成功

王德顺用一句话总结了思维定式：没有谁能阻止你成功，除了

你自己。

以上，共勉。
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