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! ! ! !你可能还记得第一次使用 !"#$%& 电子邮件的感受!方

便"快速还省钱# 但是$电子邮件也和其他的科技进步一样$它

对我们的生活有好的一面$也有不好的一面# 今天魔鬼心理实

验室专门为您揭示电子邮件的阴暗面#

! ! ! !一 电子邮件无处不在!!"#的人甚至上厕

所也查邮件

你可能已经听说过巴普洛夫的狗流口水的
著名研究，心理学上称之为“强化”，不过电子邮
件对人的影响要更复杂一些，是“可变间隔强
化”，指的是大部分的邮件是乏味的，但是偶尔
你会收到令你激动的内容、或者你在期待的东
西。正是因为这个缘故，许多人会不停地查邮
件。有调查表明，!"#的人已经成瘾，$%&离开
电子邮件 '天感觉无法生活，()&度假也要看
邮件，还有 %*+的人上厕所也查邮件。

二 你大大低估了检查邮件的频率

有人询问普通网友，你大概多长时间查一
次邮件，统计结果表明，他们大约一个小时查一
次邮件。之后研究人员通过某种手段监视这些
受调查对象，结果发现他们大概每 %分钟就查
一次邮件。由于该研究因为技术限制涉及到的
人数太少，结果可能不具有代表性，于是有人进
行改进，调查受访对象邮件设置中检查邮件的
频率，结果发现，平均下来人们设置时间为 %分
钟。尽管程序设置时间和实际检查时间有所差
异，但是这些研究都表明我们大大低估了检查
邮件的频率，因而也低估了邮件对我们的干扰
频率。

三 邮件占据你四分之一的工作时间

有人采用日记法、也就是请受访对象将自
己的行动一点一滴记录下来，结果发现平均下
来，不同行业的人花在邮件上的时间为工作时

间的 $'&，将近四分之一！这是
因为人们不单用电子邮件进行
交流，还把它作为一种监控工
作的工具，该研究发现，在 ,-

个不同行业中，人们大约 (%#

的任务通过电子邮件进行管
理。

四 你需要 $%秒时间才能

从一封邮件中回过神来

许多人处理邮件就像处理
电话，有调查表明 ".+的邮件是在收到后的 (

秒钟就被回复的，/%+的邮件在收到后的 0 分
钟就被回复。问题是我们大概需要 (!秒钟思绪
才能从回复邮件的过程回过神来了，这一过程
对日常工作的影响非常大，因为有研究发现在
日常工作中，工作人员平均只在一件事上停留
'分钟就要转移到另外一件事情上，可见 (!秒
的干扰有多大。

五 电子邮件给我们很大的心理压力

根据处理邮件的方式可以将网友分为三
类：第一类松弛型，这类网民对待电子邮件和以
前的普通邮件的态度基本上差不多，他们不让
电子邮件控制他们，想到该回邮件的时候才回。
第二类是驱动型，他们一收到邮件就立即回复，
并且也期待对方这么做。第三类是压力型，他们
认为电子邮件没什么用，只能使他们生气。

根据调查，%"+的人认为他们自己是第一
种类型，'0+的人认为自己是第二种类型，,,+
是最后一种。不过基于前面的发现，许多人都会
低估自己，所以属于第二、第三种类型的人可能
远远不止这个数字。

六 电子邮件扼杀了情感交流

人们通常高估电子邮件传达情感的能力，
比如有研究表明无论是发邮件的一方还是接收
邮件的一方都高估了电子邮件传递情感的能
力，有研究专门研究电子邮件中的调侃，结果发

现双方以为传达效果达到了 /-+，而实际上只
有 %(+，相比而言，面对面的传达就不存在这个
误判。同样，其他的情感传达通过电子邮件传递
效果都大打折扣，包括愤怒、悲伤、严肃和幽默
等等。

七 电子邮件降低了人们的合作精神

通过电子邮件谈判通常很困难，尤其是与
不认识的人更是如此。有人对面对面的谈判和
通过电邮谈判进行比较，结果发现通过电邮更
难合作。一部分原因是人们在使用电子邮件时
更倾向负面，比如，有人做了这样一个实验，将
某个人的表现通过纸打印出来分发给大家或者
是通过电子邮件发给大家，结果发现同样是这
个人的表现，通过电子邮件的方式获得的评价
更负面。
八 电子邮件更容易让人撒谎

人类是一个爱撒谎的动物，但是电子邮件
加剧了这一趋势，而且更不把电子邮件中的谎
言当回事。据调查，与传统的纸笔沟通方式比
较，在谈判协商中电子邮件的谎言增加了 %-+。
原因有以下几个种：第一，电子邮件随时都可以
删除，缺少永久性。给人的感觉是你的谎言不会
被保存。第二，人们在网上不太负责任，有一句
名言说网上没人知道你是一条狗，所以上网会
增加人们的随意性。第三，电子邮件增加人们之
间的距离，导致更低的信任和好意。

吴亦君 亦君工作室主任!国家

二级心理咨询师" 互动博客#
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女儿为何长不大!
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! ! ! !娟有个 ,0岁的女儿，从小娇生惯养，
宠爱有加，真是含在嘴里怕化了，捧在手
里怕掉了。女儿也不负众望，出落得亭亭
玉立，学业优秀。尤其让娟感到欣慰的是，
女儿自小与妈妈非常亲密，无论什么事都
要问过妈妈才做决定，穿衣服都要听妈妈
意见，遇事妈妈不在就六神无主，每天放
学回家事无巨细都要告诉妈妈。妈妈呢，
也非常享受这种亲密关系，大家都说，这
件妈妈的“小棉袄”可真是贴心啊。

唯一让妈妈感到有些不安的，是 ,0

岁的女儿至今每晚都要妈妈搂着才能睡
觉，为此丈夫一直有意见。还有就是女儿
的生活自理能力一直很弱，离开妈妈就不
知怎么办。前不久学校组织春游，女儿自
己衣服都穿不好，晚上还哭闹着想妈妈，
成了全校的笑话。
说实话，其实娟也想女儿更自立些，

可不知怎的，每每看见女儿依赖的眼神，
又忍不住帮女儿代劳了。眼看着女儿
一天天长大，生活自理能力太弱确
实也让妈妈担心，可就是不知
如何才能改变。

娟带女儿来咨询，希望咨询师能帮
助女儿改变从小养成的过分依赖的习
惯，学会独立自主。咨询师却发现，女儿
之所以长期以来无法自立，更主要的原
因是妈妈内心一直不肯放手，在这段过
于亲密的母女关系中，妈妈才是真正的
获益者。因为爸爸经常出差，妈妈空缺
的亲密情感需求要用女儿来填满，女儿
的依赖让妈妈感受到自己的价值，紧密
的母女关系更是妈妈平衡自我情感的需
要。而女儿之所以不愿意独立和成长，
正是为了满足妈妈所做出的牺牲。从这
个意义上来说，妈妈的醒悟和真正放手
才是女儿独立的前提。
在咨询师的帮助下，娟明白了问题所

在，她知道自己这些年来没有社交生活，
把所有注意力都放在女儿身上，造成了对
女儿的情感依赖，也造成了夫妻间的矛
盾，女儿已经长大，她需要把自己的情感
需求做多方面的转移，更多地关注夫妻关
系，更多地参加社会活动，多方面获得自
己的价值感。
女儿也在咨询师的帮助下，看到自己

成长的能量，并且在不断的实践中，感受
到成功的喜悦，逐渐建立了自信。她变得
更开朗更主动，不仅生活自理能力有了很
大提高，同学关系也更融洽。她学会了自
己拿主意，学会了与妈妈平等讨论自己的
事情，不久前在班干部竞选中胜出，平生
第一次当上了班干部。

! ! ! !张结海 实验心理学家!在国

际$ 国内权威心理学专业杂志上

发表多篇有影响的论文! 提出了

多个心理学的理论模型"

! ! ! !曲玉萍 大学实验心理学专

业讲师!法国政府青年社会学精

英学者!6789国家科研中心客

座研究员"

魔鬼心理实验室主持人

带母亲重温童年梦

我正在午休，门铃忽然响了，开门一
看，是一位穿着青布上衣，背微驼的妇
女。见我开门，对方怯怯地问：“是秀家
吗？”“秀？不认识，你找错门了吧！”我说。
她好像不甘心，又从包袱里掏出一张纸：
“他大哥，你帮俺看看。”我接过来，上面
的文字与我家的地址丝毫不差。我一笑，
将那张纸还给她：“大娘，肯定是写错啦！
这里没有你要找的人。”听我这么一说，
老人也不再纠缠，“哦”了一声后，便转身
往楼下走去。

关上房门，我才忽然反应过来，秀
儿，那不是母亲的小名吗？于是赶紧向楼
下追去。果然，那位妇女找的就是母亲。
她说自己是来城里看孙子的，跟别人打
听到了我母亲的住处，这才寻来。约摸半
个小时的工夫，母亲外出回来了。当母亲
看到沙发上坐着的人时，先是一愣。不等
母亲说话，那妇女赶紧起身，上前拽住母
亲的手，说：“哎呀，秀儿，你不记得我啦，
我是灵儿啊！”

原来，这个叫“灵儿”的老
人，是母亲的发小。自从我们搬
到了城里，她们已经是几十年
没见了。两位老人十分激动，一
个劲儿地回忆童年趣事，说到
高兴处，竟然像小孩子一样咯
咯地笑起来。
长期以来，我都认为母亲

是一个沉默寡言的人。从那时
候起，我才发现母亲原来是如
此健谈。

送走了“灵儿”，母亲仍在
回味着童年的欢乐。她向我解

释，小时候，她有几个很要好的小伙伴，
“灵儿”就是其中一个。她们那时一起去地
里拾牛粪，割猪草，虽然很累，但是却充满
了欢乐。说这话时，母亲一脸的陶醉。

一个周末，我特意开车和母亲来到
了她小时候经常玩耍的地方。一下车，母
亲这里看看，那里摸摸，并不时对我讲
解：看到那棵大柳树了没？我小的时候，
经常背着你二舅来这里玩，特别是夏天，
别提多凉快了……那里以前是条河，你
大舅小时候经常在里面游泳，我年龄小，
不敢靠近，只能和与我同样胆小的孩子，
在浅水洼里捉些小鱼玩……哦，对了，我
和你爸爸，当时还是在这里干活的时候
认识的呢……

几十年来，我虽然和母亲朝夕相处，
可从来都没听她说过这么多话。而且，
我注意到，母亲说这些话的时候，极
像个羞涩的小姑娘。看着母亲陶
醉在年少时光里，脸上绽放出
天真的笑容，我也笑了……

" 翟杰


