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  我们首先来认识遗憾。在学习和生活中，遗憾
似乎如影随形，“遗憾产生的原因是复杂的。”广
东省云浮市心理教研员陈蓉表示，产生遗憾常见的
原因主要有以下几方面：
　　一是认知局限与信息不对称。首先，我们的认
知是有限的，面对复杂多变的世界，我们往往难以
作出完美的决策。在学习上，我们可能因为对知识
的掌握不够全面、深入，或误解了某些知识点，导
致学习效果不尽如人意或错过重要的学习机会而留
下遗憾。同样，在生活中，由于信息不对称，我们
难以预见所有可能的结果，作出选择后才发现并非
最优解而感觉遗憾。
　　二是时间与资源有限。时间与资源对我们来说
是很宝贵的财富，但它们是有限的。在学习和生活
中，如果缺乏有效的时间管理，就容易拖延，导致
重要任务不能按时完成，或错过重要的成长和进步
的机会。此外，面对众多机遇和挑战，我们必须作
出选择，而这些选择往往意味着放弃其他机会，遗
憾也就随之而来。
　　三是情感与决策复杂。我们的情感是丰富的，
学习和生活中的一些决定常受到情绪情感而非理性
思考的影响，导致事后感到后悔或遗憾。如对人际
关系处理不当，或冲动下作出决定，都可能成为日
后难以释怀的遗憾。

　　四是理想与现实的差距。我们有自己的理想和
追求，但现实往往与理想存在差距。在学习上，我
们可能对自己的期望过高，当实际成绩与预期不符
时，便会产生失落感和遗憾；在生活中，面对种种
挑战和困难，我们可能会发现自己能力或精力有
限，难以达成预期而心生遗憾。
　　五是社会期望与个人选择的冲突。我们每个人
都在不同程度上受到外界期望的影响。这些期望可
能来自家庭、学校、社会等，有时与个人的兴趣爱
好或价值观产生冲突。为了迎合社会期望，我们可
能会作出一些非出于本心的选择，如果这些选择带
来的结果不尽如人意，我们不仅会心生遗憾，还可
能深深懊悔。
　　六是生活的不确定性。生活是一个充满不确定
性的过程，我们无法准确预知未来，也无法完全掌
控一切。即使我们作出了最周密的计划和最努力的
尝试，也难免会遇到意外和挫折。这些不可控的因
素，往往让我们在事后感到无奈和遗憾。
　　“总之，我们在学习与生活中因为种种原因而
产生许多遗憾，但也正是这些遗憾，让我们学会了
反思、成长、珍惜和完善自我。”陈蓉强调，学会
接受遗憾，相信一切都是最好的安排，努力学习，
热爱生活，以更加积极的心态面对挑战与未来，是
我们每个人都需要修炼的重要课题。

 学会接受遗憾是人生必修课

  面对遗憾，不同人有不同的反应。“面对
遗憾，最直接且常见的情绪反应是悲伤与失
落，还有自责和内疚，有的还会不甘和无
奈。”陈蓉指出，这些反应都是人之常情，要
允许自己有这些情绪表达，关键是情绪表达完
之后，要以积极的心态去面对。
　　陈蓉表示，遗憾往往会促使人们进行自我
反思，思考导致遗憾的原因，以及如何在未来
避免类似的情况。还有一些人会尝试与他人分
享自己的遗憾和感受，寻求家人、朋友或专业
人士的支持和建议，以帮助自己更好地应对。
“面对遗憾，只要我们能保持觉察，正视遗
憾，找到并运用适合自己的方式来应对遗憾，
在遗憾中总结经验、获取积极力量并继续前行
就可以了”。

用适合自己的方式应对遗憾

  “遗憾让我们感到痛苦和失落，同时它也
是一种自然、正常甚至健康的情绪反应，它能
够促使我们去审视和监督自己，以更想要的方
式改变生活。”东莞中学专职心理老师、东莞
市名师工作室主持人杨柳表示，有遗憾并非坏
事，相反，从遗憾中，我们能收获很多。
　　1. 对自己有更高的要求。遗憾的产生，
是因为我们将不满意的现实，与过去有可能发
生的另一种较理想的情况作比较。我们遗憾未
能做好某件事，这恰恰体现了一种更高的自我
要求与期待，以及对自己或他人的责任感。通
过遗憾的经历，我们可以学会承担责任，保持
积极向上的进取心。
　　2. 从过去获取人生智慧。我们在遗憾中
会后悔、难受，但如果带着向前看的意图回首
过去，就能将遗憾转化为前进的动力。遗憾不
是终点，我们可以把过往的经验教训化作人生
智慧，作为今后成长的基石。正如斯瓦泰克所
说，所有的遗憾都会成为新生的起点。
　　3. 懂得珍惜与感恩当下。遗憾能够提醒
我们反思自己的人生观与价值观，学会做更有
益、有意义的选择，来减少再次出现遗憾的可
能性；让我们更加珍惜眼前的人、事、物，更
懂得把握当下去完成未竟之事。
　　4. 学会宽容自己与他人。经历遗憾，让
我们更深刻地理解了世事的无常、生活的不确
定，承认自己与他人的局限；进而学会包容与
接纳，能够以豁达、开放的态度拥抱不完美的
生活，与自己和世界和谐相处。

从遗憾中我们能收获很多

　　既然遗憾是我们必须经历和体验的，我们
该如何从遗憾中汲取成长的力量呢？“我们需
要勇敢面对遗憾，坦然接受遗憾发生的必然
性，利用遗憾带来的情绪动力，把它作为自我
学习和成长的重要契机，这样才能更加成熟、
有智慧地生活。”杨柳给出了以下化遗憾为动
力的方法。
　　1. 直面遗憾，开诚布公地跟自己或他人
表达遗憾。情绪上的自我觉察和表达，能有效
减轻心理负担，带来心灵的慰藉。表达最好有
时间限制，比如半小时，避免陷入重复和焦
虑。反思的时候可以问自己：“这个遗憾是什
么原因造成的？它想要通过这件事告诉我什
么？如果再次遇到类似的情况，我可以怎么
做？我从中学到了什么？今后我可以怎么做来
减少遗憾？”而不去反复美化未曾走过的路。
　　2. 承认遗憾是自己过去的一部分，接受
它不能被改变的事实，这有助于减少不必要的
痛苦和自责。相较于内疚和抱怨，和解与自我
关怀反而更能增强自我责任感，促进问题解
决。放下内疚和自责，我们才能够冷静且理性
地思考“事情为什么会不尽如人意，接下来怎
么做更好”，而不是简单地责怪自己无能或他
人有错。接纳不完美，同时肯定自己即使有遗
憾也已经在努力，会让我们更有力量带着遗憾
前进。
　　3. 与采取行动的遗憾相比，人们更容易
对当时没有行动感到遗憾。所以，要让心中的
遗憾释怀，最好的办法就是行动。我们之所以
感到遗憾，更多可能不是因为过去，而是对当
前现实存在不满。那么，就将遗憾转化为行动
力，把过去未竟之事做了来弥补遗憾，或把当
下事情做得更好来改变现状。就像斯瓦泰克那
样，活在当下，做好自己。

 据《羊城晚报》

把遗憾作为自我成长契机

  已经闭幕的巴黎奥运会还在
被人们津津乐道着，大家不仅仅
关注奥运冠军的动态，赛场上留
下的遗憾，也被人们热议着。本
届奥运会，由于胡尔卡奇的退
赛，斯瓦泰克成为波兰网球项目
唯一的金牌点，这也让斯瓦泰克
压力倍增。巨大的压力最终让她
在半决赛不敌郑钦文，最终获得
一枚铜牌。这是应该高兴的结果
吗？这应该是可悲？可叹？还是
该为自己骄傲呢？
  带着这样复杂的心情，斯瓦
泰克写道：“人只能活在当下，也
许未来，有一天，当我们回顾这
一切过去时，才会发现：原来所
有的遗憾都会成为新生的起点。
我们无法比较，尤其是不能与他
人比较，因为每个人的境遇、机
会、心态、努力、宿命都不相
同，我们可以做的仅仅是做好自
己……”不少网友看完斯瓦泰克的
发文忍不住泪奔，纷纷赞其为年
度最有格局范文。
　　诚然，在人生的旅途中，遗
憾总是不可避免地出现。然而，
正是这些遗憾，让我们更加珍惜
现在，更加努力地去追求未来。
我们到底该如何看待生活和学习
中的遗憾？如何在遗憾中找到成
长的力量？ 人生总会有遗憾

我们要学会接受与释怀


