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转眼又岁末年初，回顾过去的这一
年，算算得与失，除了经济增长外，你
的各个心理账户都涨了吗？

情感账户要细水长流。回想起这一
年，尽管你每天都能像勇士一样战斗于
职场、名利场，但都不能否认，每个人
都需要一个温暖、充满爱意的大后方，
这就是你的人际关系。哈佛大学研究者
历时 75 年的幸福感研究告诉世人：生
命中唯一真正重要的事就是你与其他人
的关系。“爱才是幸福的秘诀”，这句话
看似老生常谈，却是不可辩驳的事实。

细想 2016 年，如果你的人际关系是
令人满意的，你会发展出更积极的人生
态度，也更愿意接受生活、工作的挑
战。不仅如此，美满的感情状况还会让

你热爱生活，即便是一个人奋斗也不会
觉得孤独与寂寞。但如果这一年来，人
情方面还差强人意，你就要好好给情感
账户“充值”了。改变态度很重要，要
认识到，亲情、友情、爱情并不是可有
可无、事业成功的附属品，没有为你鼓
掌的人，人生再成功也是没有意义的。
对情感进行投资，要细水长流，一点一
点付出，不要求即时回报，多关心、理
解身边人，他们会成为你一辈子的财
富。

职业账户宜重点突破。年底了，盼
着年终奖的你，是否也总结了一年来在
业务能力上有何长进呢？我们几乎有 1/
3 的时间都在工作，职业上的满意度、
成就感，会成为你一整年生活、情绪状

态的基调。
如果你还在为拖延、效率低、不敢

跨出第一步等烦恼，建议来年设定一个
“小目标”，针对某一项职业技能的不足
进行自我突破。请教前辈、接受培训或
买教材自学都是有效的方法，也要实战
演练，把理论用到现实场景中。当你习
惯了一项技能，实力就实实在在地提升
了。职场上，不进则退，务必每一年都
有所进步，才能长远发展。

体 验 账 户 应 积 极 投 入 。 读 万 卷
书，行万里路，在这个时代，积极参加
体验式的活动对理解人生、世界必不可
少。几乎所有人都会在年初时期望今年

“到远方看看”。然而，日子一天一天地
过，看世界的激情被慢慢磨灭，到年底

了，才发现想去的地方还没去，徒留遗
憾。

也许会花掉很多精力、打乱满满当
当的日程、回来后还要调整状态……但
不论阻力多大，旅游还是非常值得你认
真、积极投入的。来年，把旅行正式加
到计划里，做一个详细的出行安排，带
上好心情，游乐一番。

《生命时报》2016.12.27文/方舒江

反思人际关系 实现职业突破 积极投入体验

盘点一下你的“心理账户”

牛津大学实验心理学系的博士生
卡特琳娜·约翰逊，目前在研究神经生
物方面的差异是否有助于解释为什么
有些人比其他人有更广的社交网络。

她说：“我对大脑中一种名为内啡
肽的化学物质特别感兴趣。内啡肽是
我们痛苦和快乐回路的一部分——它
是我们体内天然的止痛药，并且能给
我们带来快乐。以往的研究表明，内
啡 肽 能 促 进 人 类 以 及 动 物 的 社 会 联
系。众所周知的‘关于社会依恋的大
脑阿片理论’告诉我们，社会互动能
使内啡肽与大脑中的阿片受体结合，
从而产生积极的情绪。我们与朋友的
见面就是能让我们感觉良好的因素。”

基于内啡肽比吗啡止痛效应更强
的事实，研究人员进一步验证了这一
理论。

研究人员使用耐痛性，作为评估
大脑内啡肽活性的指标。如果理论是
正确的，那么拥有更广社交网络的人
会有更高的耐痛性，这也正是他们的
研究所发现的。友谊或许真能帮助减
少痛苦！

卡特琳娜声称：“内啡肽系统可能
会被某些心理疾病，如抑郁症打乱。
这或许能部分解释，为什么抑郁的人
往往缺乏快乐，并且感觉被社会抛弃
了。”

同 时 也 有 另 外 两 个 发 现 值 得 注
意。无论是那些更爱健身的还是那些
压力水平较高的人，往往都有较小的
社交网络。

卡特琳娜解释说：“这可能只是时
间 问 题 ， 人 们 如 果 花 更 多 的 时 间 锻
炼 ， 见 自 己 朋 友 的 时 间 就 更 少 。 然

而，也可以有个更有趣的解释——因
为身体和社会活动能促进内啡肽的释
放，所以一些人可能利用运动而非社
交作为一种替代手段，来获得他们的

‘内啡呔高潮’。这项与压力有关的发
现也许能表明，较大的社会网络能帮
助人们更好地应对压力，或者说压力
及 其 根 源 导 致 人 们 社 会 活 动 时 间 更
少，缩小了他们的社交网络。”

研究表明，社会关系的数量和质
量影响着我们的身体和心理健康，甚
至可能是决定我们寿命的一个因素。
因此，可以理解为什么每个人有不同
规模的社交网络，这其中涉及到的可
能的神经生物学机制是一个重要的研
究课题。作为一种物种，我们已经进
化 到 能 在 丰 富 的 社 会 环 境 中 蓬 勃 发
展，但在这个数字化的时代，社会互
动的不足可能是一个被忽视的导致我
们健康状况下降的因素之一。

《环球科学》 译 /方露

曾 经 有 人 问 我 ， 分 手 之 后 还 可
以做朋友吗？

答 案 当 然 是 否 定 的 ， 分 手 之 后
做 朋 友 ， 只 能 说 明 爱 得 不 够 深
刻 。 如 果 爱 到 痴 心 绝 对 、 无 法 自
拔 ， 在 回 归 朋 友 的 期 间 ， 还 是 会
忍不住再次爱上对方。

如 果 真 的 有 人 在 刻 骨 铭 心 之
后 ， 还 可 以 跟 前 任 称 兄 道 弟 ， 除
了 爱 得 不 深 ， 还 有 第 二 种 可 能 ，
就是我还爱着你，可我深藏心底。

我和柒然就是如此。
相 爱 的 时 候 恨 不 能 一 生 相 守 ，

吵 架 的 时 候 又 痛 得 天 昏 地 暗 。 不
夸张地说，相恋 3 年，我们一直在
水深火热之中前行。

这 段 爱 情 ， 走 得 过 分 艰 难 ， 若
不 是 我 们 深 爱 着 对 方 ， 估 计 也 支
撑 不 到 现 在 。 随 着 社 会 地 位 的 不
断 转 变 ， 我 们 的 矛 盾 渐 渐 变 得 不
可 调 和 ， 到 今 天 已 经 进 退 两 难 ，
看不到未来，也抓不住现在。

所 有 的 分 手 都 是 蓄 谋 已 久 ， 僵
持的双方早已心知肚明。

可 没 想 到 ， 事 到 临 头 ， 我 还 是
痛 到 不 能 自 己 ， 甚 至 一 度 患 上 轻
微抑郁症。

这 次 分 手 ， 我 们 把 仅 剩 的 情 谊
和 爱 燃 到 油 尽 灯 枯 ， 我 们 怨 恨 对
方 不 懂 得 自 己 的 付 出 ， 最 后 消 失
在对方的世界里，绝口不提。

原 来 ， 爱 情 要 的 不 仅 仅 是 深
度 ， 有 缘 无 份 的 爱 情 ， 往 往 正 是

急 功 近 利 ， 缺 少 了 韧 劲 和 忍 耐 的
宽度。

大 仁 不 愧 是 我 闺 蜜 ， 爱 情 的 曲
折和我如出一辙。

在 经 历 了 异 地 恋 、 双 方 家 长 反
对、私奔等等一系列惊心动魄的爱
情谍战大戏后，他们却渐渐走散了。

当 我 在 机 场 接 到 大 仁 的 时 候 ，
已 经 练 习 好 了 抱 头 痛 哭 和 痛 骂 对
方 狼 心 狗 肺 的 三 百 句 ， 可 没 想 到
大 仁 潇 洒 地 把 包 甩 到 我 身 上 ， 头
也不回地率先走出机场大厅。

我 问 大 仁 ：“ 你 是 真 不 难 受 ，
还是装不难受？”

大 仁 一 边 嗑 着 瓜 子 一 边 用 余 光
瞟 我 ：“ 既 然 拼 尽 全 力 地 爱 过 一
场 ， 就 无 怨 无 悔 了 。 既 然 大 家 真
的 无 法 走 到 最 后 ， 何 不 一 别 两
宽，各自生欢？”

是 啊 ， 过 分 苛 求 结 果 的 爱 情 ，
往 往 会 闹 得 鱼 死 网 破 ， 无 法 收
尾 。 我 羡 慕 大 仁 ， 爱 就 爱 到 极
致 ， 分 手 的 时 候 也 果 断 干 脆 ， 不
拖泥带水。

如 果 真 有 那 么 一 天 ， 你 不 再 是
我 的 白 马 王 子 ， 我 也 不 再 是 你 的
灰 姑 娘 ， 那 就 让 我 们 体 面 地 亲 吻
对方的面颊，轻声说句再见。

不 带 一 丝 的 怨 恨 ， 也 不 再 叨 扰
对方。

不怀念，也不犯贱。
《当代健康报》2016.12.22

文/尼可

有必要提醒“围城”中人，讲究性交
流的方式方法，别闯偏向极端的红灯。

其一，性交流要看时间看场合。有的
夫妻认为在性爱的进行中交换意见和感
受，反而影响了性爱的正常进行，正在享
受快感时，伴侣提出问题可能会使美好的
情绪受阻，尤其是男性会受到较大的影
响，扫兴而终。还有的丈夫或妻子不看时
间场合，吃着饭或做家务时想到就开口要
探讨性的问题，使正在做别的事情的伴侣
难以接受，顿生反感，好心做坏事。

其二，性交流的内容不能无休无止。
男女之间的关系能维持一定的激情，其因
素之一是若有若无的神秘感，加上受教育
的程度以及长期以来形成的固有观念，某
些问题好提问却不好回答，或者是不好用
言语表达，故言语之间也要注意适可而止。

其三，性交流不应涉及稳私问题。性生
活是自私的，不应追问伴侣是否有过其他
性伙伴，或是要伴侣说出性生活的对比程
度等难以言明的问题，夫妻应真诚相待，
但也会有一定的隐私，尤其是不要追问伴
侣的性经历，说出来双方都会不是滋味。

其四，性交流不断扩大化。性爱应是
夫妻自己的事情，切忌将夫妻生活的细节
告诉哪怕是父母或最要好的朋友，否则一
旦发生什么事情，夫妻私生活的事情扩大
化了，伴侣是绝对不会原谅对方的。还有
就是不能为了体验性的感受而寻求婚外性
伴侣，一失足会成千古恨。

其五，性交流并不一定绝对要言语。
夫妻长年相处，性生活自有互相适应的良
好状态，有时稍加改变就会引起对方的响
应或反对，身体语言已经能表示出是否同
意改进性技巧等内容，往往会有此处无声
胜有声、美妙尽在不言中的意境，只要夫
妻感觉良好即可。

其六，性交流不应落入千篇一律的俗
套。任何事情都是久而烦多而厌的，如果每
次性爱中伴侣都问差不多同样的问题，答的
人必然索然无味，问的人也未必出自内心，
反而会由此生出厌烦之情，也会影响性爱的
和谐。从性封闭中走出的人们，很容易在开
放的形势下走向另一个极端，所以有必要提
醒追求美好性生活的人们，切忌走入性交流
的误区。 《健康报》2016.11.23

夫 妻 房 事 交 流
不 能 闯 的 红 灯

友谊的镇痛效果堪比吗啡

不 怀 念 也 不 犯 贱
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开心茶坊开心茶坊

跟女友出去吃饭，吃完后我呲着牙
对她说：“看看我牙上有没有粘辣椒？”
她说没有，过了一会我又问她：“我牙
上有没有粘香菜？”她说没有。等我晚
上回到家，无意中照了一下镜子才发
现，我牙上粘了那么大一块紫菜。

《中国导报》

就是没有就是没有

我妈说过最经典的一句话就是：
我这辈子算是倒霉了，遇到你们两个
骗子！你爸骗色！你骗钱！！

骗子骗子

我陪女友逛街，遇到她前男友，
长 的 阳 光 、 帅 气 又 多 金 。 于 是 很 吃
醋，问女友“你为啥和我在一起？”

女友很干脆地对我说：“为了恶心

他！”

居心叵测

中午把闺女惹哭了，不过一看就是
假哭，我知道她外公最疼她，就说：
你哭吧，反正你外公不在家。

谁知小丫头一听就不哭了，说：那
我还是等外公回来再哭吧。

等会儿再哭等会儿再哭

随着人们对性生活知识也得到了较广
泛的普及，有关性生活技巧等方面的文章
或书籍随处可见，从性无知解放出来的人
们，贪婪地吸取着这方面的营养，使家庭
夫妻性生活的质量有了长足的改善和提高。

但同时也出现了走极端的现象，某些
性交流的实践，因带着过于强烈的目的性
而出现了不和谐的现象，就使一些夫妻无
所适从走进了性交流的误区，反而影响了
性生活质量的进一步提高。


