
美国和加拿大研究人员发现，习惯
接受自身负面情绪的人出现负面情绪反
而较少，这种对待负面情绪的心态有利
于保持良好的心理健康。

研究人员以 1300 多名成年人为研
究对象，在考虑年龄、性别、社会经
济地位等因素后，通过三项独立研究
分析他们的情绪接受与心理健康之间
的关系。

在第一项研究中，1000 多名研究对
象填写网络调查问卷，对诸如“我告诉
自己不应该像现在这样 （心情不好） ”

一类的陈述发表自己的看法。结果显
示，能坦然接受自己心情不好状态、而
不是要求自己一定要高兴起来的人，其
生活幸福感更高。

在第二项研究中，150多名研究对象
被要求在一场模拟面试中发表一段 3 分
钟视频演讲，介绍自己的沟通能力等；
完成任务后，研究对象被要求评估自己
在演讲准备过程中受到的“煎熬”。结
果显示，那些不能接受自己有负面情绪
的人，表现出的焦虑更为严重。

在最后一项研究中，200 多名研究
对象被要求以文字形式描述自己过去两
周中最疲惫、难以承受的一次经历，并
在 6 个月后调查他们的心理健康状态。

结果发现，那些不能接受自己状态不好
的人在 6 个月后出现情绪异常的情况更
为严重。

研究人员在美国 《个性与社会心理
学杂志》 上报告说，选择躲避自己的坏
情绪或以严苛态度评判这种情绪的人，
感到的心理压力会更大。相比之下，那
些通常以顺其自然的态度接受悲伤、失
望、气愤等负面情绪的人，出现的情绪
失调症状较少。

研究人员说，这表明人们对待自身
负面情绪的方式对身体健康非常重要，
那些接受负面情绪存在且不试图改变负
面情绪的人，能更顺利地处理自身的心
理压力。 新华社 2017.8.16 文/马丹

生活中，人们常常认为女性应当温
柔、男性应当粗犷、单身者总是以自我为
中心、教授们不可能是非主流……一旦有
人违背了这些印象，就会引起争议。从心
理学的角度来说，这种“认为某人某事应
当如何”的心理都属于刻板印象。那么，
你对于刻板印象了解多少呢？

人们为什么会形成刻板印象呢？简
单来说，当人们需要做出选择时，他们
更倾向于依赖过去的经验和已存在的信
念，而不是重新建立一个自己不熟悉的
新标准。刻板印象有很多，比如某个群
体的人有何种主要特征，某一类型的事
该如何完成等，一旦这些信息被激活，
它们就会自动储存在人们的记忆中。从

这点看来，刻板印象能够引导人们更迅
速地处理信息和作出决断，因此确有其
存在意义。

尽管刻板印象有一定的价值，但在
通常情况下，人们对群体的刻板印象经
常会与偏见、歧视相连，这样不仅会伤
害别人，还会阻碍很多事情的发展。以
性别刻板印象为例，人们心中传统的男
性印象在很大程度上与管理者的典型特
征相吻合，而对传统女性的印象却只有
很少部分与之匹配，这就导致人们普遍
认为女性不适合从事领导职位；即使女
性顺利升任领导岗，她们可能也会在领
导与管理中受到更多的阻挠。

那么，我们应该如何对待刻板印象呢？

1、要摆正态度，一方面要看到刻
板印象的积极影响，善于运用刻板印象
提高自己处理事情的效率；另一方面也
要认识到，世界是多元的，事物也是变
化发展的，所以没有理由用固化的思维
方式看待周围的人和事物，也没有必要
对随时可能发生的变化大惊小怪。

2、做到己所不欲，勿施于人。人
们往往只有在自己遭受他人的错误评价
时，才会理解那些受刻板印象困扰的人
的处境，所以对于他人的个性应采取宽
容的态度。

3、对来自他人的批评，要做到有
则改之，无则加勉。

科普中国 2017.8.15 文/焦艳

现代各行各业的人都承受着各种压
力，压力，可能会对某些人产生一定的
作用，它就像兴奋剂一样，让人们化压
力为动力，向着自己的目标为之不停的
奋斗；也可能会让某些人丧失斗志，从
而失去信心，一旦跌倒就再也爬不起来
了。我们需要的是相信自己，化压力为
动力。

什么是布瑞克林定理？
布瑞克林定理：适度的压力水平

可 以 使 人 集 中 注 意 力 ， 提 高 忍 耐 力 ，
增强身体活力，减少错误的发生。也
就是说，有一定程度的心理压力，可
以调动内在潜力、增强自己的实力和
自信心。

美国社会心理学家 M·布瑞克林认
为：“只要剂量合适，压力是很健康的
刺激力量。”人们把他的这一论述称为

“布瑞克林定理”。

解读
美国的一位科学家曾对两只老鼠做

过实验，他把一只老鼠的压力基因除
掉，并将他与另一支正常的老鼠一同放
在 一 个 有 500 平 方 米 的 仿 真 自 然 环 境
中。那只正常老鼠走路觅食总是小心翼
翼，一连生活了几天没有出现任何意
外，它甚至为自己过冬储备食物。而另
一只没有压力的老鼠从一开始便显得很
兴奋，对任何东西都极为好奇，走路也
无小心翼翼之状。

无压力基因的老鼠仅用一天时间，
便大摇大摆把 500 平方米的全部空间参
观了一遍，而那只正常老鼠用了近 4 天
的时间才参观完毕。前者把高达 13 米
的假山都攀登了，而后者最高只爬上了
盛有食物仅 2 米的吊篮。结果，那只身
上已无压力基因的老鼠爬上了假山后，
在试验能不能通过一块小石头时摔了下

来，死了。那只正常老鼠因有压力基
因，仍鲜活地存在着。

松下电器 （中国） 有限公司便认为
保持一定程度的工作压力是必要的，推
崇员工必须有压力。有了压力，员工就
会感到一种无形的力量在鞭策自己，迫
使自己前进；有了压力，员工在遇到挫
折时就会产生克服困难的动力，就会顽
强地一拼到底。

但我们也必须注意到人的承受能力
是有限的，如果简单一味地向员工施
压，不断提高要求、强化监督，员工迟
早会不堪重负，变得负重难行。有调查
发现，越来越多的员工感到“职业压力
很大或极大”。职业压力过大，员工难
以承受时，员工的缺勤率、离职率、事
故率等都会上升而工作满意度等却会下
降，这些又都会威胁企业长远、稳定而
高效的发展。所以，领导者要认真评估

企业内部的压力，能够巧妙地转移员工
压力，消除一些不必要的压力源，同时
对员工加以适当的引导和培训，改变他
们负重的方式。

启示
鸡蛋，从外打破是食物，从内打破

是生命。人生亦是，从外打破是压力，
从内打破是成长。如果你等待别人从外
打破你，那么你注定成为别人的食物；
如果能让自己从内打破，那么你会发现
自己的成长相当于一种重生。面对压力
要学会自我激励，而高度的自我激励正
是指引人登上新高度的法宝。

《科技日报》2017.8.10
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只要剂量合适 压力是健康的刺激力量

有名人曾说过“世界上只有孩子和
傻瓜不会撒谎”，近期有外国学者通过
研究发现，其实儿童在三岁半的时候，
就已经学会撒谎了。

英国研究者邀请一批三岁左右的儿
童进行游戏，规定只有欺骗对手才可以
获得成功。研究者在桌面放置两个空杯
子，闭着眼睛让儿童把礼物放到其中的
一个杯子里，然后睁开眼睛问东西在哪

个杯子里。如果儿童指向正确的杯子，
则实验者赢得礼物；如果儿童指向错误
的杯子，儿童获胜。这样的游戏研究人
员每天与每个儿童玩十次，以十天为观
察时长，对儿童的心理和行为变化进行
更密切的统计了解。

与研究人员预想的一样，在起初的
时候，儿童并没有意愿欺骗对手。然而
在几个回合之后，就有少部分儿童发现
了可以赢得游戏的方法——说谎话，且
一旦发现这一方法，接下来的游戏中儿
童就会重复欺骗的方式以赢得比赛胜利。

研究还发现，儿童学会欺骗的速度与
某些认知技能密切相关。其中一项技能就
是心理学家所谓的“心智理论”，这是一

种能够理解自己以及周围人类的心理状态
的能力，这些心理状态包括情绪、信仰、
意图、欲望、假装与知识等。这项技能帮
助儿童传达出与自己相信的事物相反的观
点。另一项技能是认知控制，这可以保证
儿童在说谎话的时候不会把真相脱口而
出。而可以迅速掌握欺骗方法的儿童，对
这些技能的掌握都是很高的。

儿童撒谎是心智成熟的表现方式之
一，是他们探索世界的方式之一，这并
不意味着人从三岁半开始变坏。因此对
儿童的早期教育就变得尤为重要，家长
正确对待和干预幼儿说谎行为，加强对
幼儿实施心理健康教育，才能使孩子全
面健康的成长。 科学传播网 2017.8.10

一 个 快 乐 的 人 谈 到 他 的 秘 诀 时
说：“我把下面一段话写在洗手间的镜
面上，每天早上刮胡子的时候都念它
一遍：我闷闷不乐，因为我少了一双
鞋，直到我在街上见到有人缺了两条
腿。”一名飞行员在太平洋上独自漂流
了 20 多天才回到陆地，有人问他，从
那 次 历 险 中 他 得 到 的 最 大 教 训 是 什
么。他毫不犹豫地说：“那次经历给我
的最大教训就是，只要还有饭吃，有
水喝，你就不该再抱怨生活。”

人的一生总会遇到各种各样的不
幸，但快乐的人却不会将这些装在心
里，他们没有忧虑。所以，快乐是什
么？快乐就是珍惜已拥有的一切，知
足常乐。而抱怨是什么？像烟头烫破
一个气球一样，让别人和自己泄气。

其实，抱怨属人之常情。抱怨之
不可取在于：你抱怨，等于你往自己
的鞋子里倒水，使行路更难。困难是
一回事，抱怨是另一回事。抱怨的人
认 为 自 己 是 强 者 ， 只 是 社 会 太 不 公
平，如同全世界的人合伙破坏他的成
功，这就可能把事情的因果关系弄颠
倒了。

抱 怨 不 同 于 坦 然 承 认 自 己 的 失
败。敢于承认失败的人，会赢得别人
的尊重。抱怨的人在抱怨之后，心情
非但没变轻松，反而变得更糟。人们
之所以倾心于那些乐观的人，是倾心
他 们 表 现 出 的 超 然 。 生 活 需 要 的 信
心、勇气和信仰，乐观的人都具备。
他们在自己获益的同时，又感染着别
人。 《当代健康报》文/杜学英

再来一瓶
堂妹的儿子才四岁，有次看病需

要输液，结果输完一瓶还有一瓶，他
苦着脸问妈妈为什么。妈妈说：“医生
看你乖，就给你再来一瓶啦，是不是
很值呢？”

结果第二天再去医院时，他一见
到医生就说：“医生，我知道我很乖，
可是真的一瓶就够了！”《讽刺与幽默》

免得走味儿
大庭广众下，男孩俯身为女孩系

鞋带，女孩紧紧捂住嘴巴，感动的话
语眼看就要化作泪水。这时，男孩抬
起头幽幽地说：“绑紧点好，免得走味
儿。” 《当代健康报》

偏 见 和 歧 视 或 来 源 于 刻 板 印 象

接受自身负面情绪
更有利于心理健康

儿童不会撒谎儿童不会撒谎？？我们我们““精精””着呢着呢！！

抱 怨 与 乐 观


