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《献上今天》打开心窗说亮话：认识自己 

 

 

第 7讲：掌握幸福的心流（2） 

 

上次我们说到关于“幸福感”的问题，特别提到一个概念叫做“心流”，指的是当人们沉浸

在当下着手的某件事情或某个目标中时，全神贯注、全情投入并享受其中，而体验到的一种

精神状态。 

 

那么，到底哪些因素影响了你是否能够达到“心流”的状态呢？ 

 

学者认为，当人们做自己热情所在的事时，更容易产生心流，尤其当这件事情具有一定的探

索性，也就是需要我们面对挑战，设立目标、学习新技能。对于喜欢做的事情，人们会更愿

意集中精力；而具有探索性，则让这件事情区别于例行公事，从而使人更容易产生好奇心与

新鲜感，进入一种“欣喜”的状态。 

 

一件事情对我们来说的挑战程度，和我们应对这件事所具有的技巧程度，会综合影响我们在

做这件事情的过程中的感受。 

 

挑战水平中偏高，技巧水平偏高，我们就比较容易在做这件事的过程中进入心流。 

 

所以幸福的感觉并没有那么容易获得，如果你一直做简单、毫无挑战的事，你不会从中得到

心流的幸福感。而面对挑战，你还必须掌握足够的技巧──这个世界上大多数事都是刚做的

时候觉得没意思，投入一定时间学习、练习之后，才会觉得有意思，就是这个原因。 

 

所以某种程度上来说，我们可以通过调整事情的“挑战与技巧”，来让自己达到心流的状

态。比如，可以通过学习新的技能以应对挑战，帮助自己进入“心流”的状态。 

 

除了“挑战”和“技能”之外，“自主”、“主动”的人格特质，趋向更容易进入心流。 

 

也就是说，那些更少在意别人眼光、更具有成就取向，及责任心更强的人，更容易体验到幸

福感。一些比较在意自己在他人眼中的表现的人，常常无法集中精力在所做的事情上，而做

事犹豫不决、拖拖拉拉；而“成就取向的人”，通常能够更好地协调工作中所遇到的挑战及

自身所拥有的技巧。他们一方面愿意迎接新挑战，另一方面也愿意为了挑战付出努力学习新

的技能，还会从自己的努力与成就中获得满足感。 

 

再者，通常责任心更强的人，喜欢解决问题，也更愿意花时间做有挑战性的事，更能够自我

控制、专注做事，因而有更多机会进入心流。 
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还有一点非常重要的，个人的成长环境，也影响他们是否能够抓住幸福感达到“心流”状

态： 

当家庭中父母能够与孩子明确地沟通他们的期待； 

孩子能够感受到父母在乎自己、对自己所做的事情感兴趣； 

孩子总能有机会对各种各样的可能性进行探索和选择； 

父母能给予孩子足够的信任，允许他们尝试，并在孩子面临挑战时，给予他们肯定和鼓励； 

这些家庭教养方式培养了人们的主动、负责任、愿意挑战乐于学习的人格。 

 

具体如何才能让自己进入心流的状态？ 

 

1. 尝试更多的事情。 

通过实践去尝试做一件事，你才会真正知道自己的感受。靠想像、分析和测试，都不能

真正帮你做到这一点的。 

 

2. 对“挑战”与“技能”的评估与调整。 

当你发现一件事情充满挑战，而自己却技能不足时，应当及时学习新的技能以应对挑

战；相反，当一件事情挑战不足时，适当地增加难度，也能够帮助人们更好地进入心流

的状态。 

 

3. 设立明确而具体的目标，并主动寻找回馈。 

当目标越明确时，人们也越能够专注地努力，而不会左顾右盼、犹豫拖延。而寻找回

馈，能够说明人们根据回馈做出及时的调整，避免反复碰壁而消耗热情与精力。 

 

4. 在完成某一项具体的任务时，以下的小技巧能够帮助你更好地集中注意力： 

明确拆分任务进程表，清除杂念：当开始做一项任务的时候，什么时候能完成这件事、

还有哪些任务尚未完成等等念头，使得我们无法集中精力完成手头的事。因此，用清单

将一件事情分解成若干个具体的任务，并为每个任务分配时间。在每次开始一项任务

时，对照列表，明确自己目前的进展，能帮助清楚杂念──因为你知道在这个时间里你

什么都不用想，只要把这件事做了就好。 

 

5. 减少外界干扰。 

在你准备开始之前，你需要了解哪些东西容易对自己造成干扰，并提前阻止，例如将手

机关机或调静音等。深呼吸、白噪音、轻音乐，以及祷告等，都被认为是很好的准备工

作，能够说明人们更好地进入状态。 

 

心流就是这样一种，通过努力、实践、学习、练习就能掌握的“幸福”。所以，如果你对自

己是否幸福，以及是否能获得幸福有一些质疑，也许你可以试试这种作为“实践”的幸福。 

 

我们看到，人格特质、情绪、专注力等等都与幸福感有关系。其实，这些所谓心理学的研究

和实践的指导，对于基督徒来说一点也不陌生，只不过用了一些更加学术化的词语来描述。 
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圣经教导我们行事为人的准则，其实都引导我们去触摸到幸福的心流，比如：我们需要不断

学习、更新自己的生命，倾心慕义，专心祷告、仰望、守望……也教导我们不止要思想里知

道，更要去实践出来。 

 

其实，当我们的生命与基督连结时，也就是接通了“心流”的源头，正如约翰福音 4:14 所

说：“人若喝我所赐的水就永远不渴。我所赐的水要在他里头成为泉源，直涌到永生。” 

 

约翰福音 7:37-38： 

“耶稣站着高声说：‘人若渴了，可以到我这里来喝，信我的人就如经上所说：“从他腹中要

流出活水的江河来。”’” 

 

领受神话语的智慧，认识自我，兴盛灵命，献上、开启新一天！ 


