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! ! ! !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!!"#$国家科研中心客座研究员$

魔鬼心理实验室主持人
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爱 的 教 育! ! ! !如果你有什么需要
背诵，或者你的孩子在
学习中需要记什么东
西，别呆在家里面对着
电脑，或是看着窗下繁

忙的街道，去公园！最新的一
项心理学研究表明，公园可
以提高你的记忆力的 !"#。

密西根大学的学者波
曼和同事做了这样一项有
趣的实验。在第一个实验
中，他们让两组被试者进行
一项 $% 分钟的记忆任务，
背诵一些随机数字。背诵完
以后，他们将所有被试随机
分为两组，其中一组让他们
到繁忙的大街上去散步，而
让另一组到公园里去散步。
为了确保每个人都按要求
到了大街或公园，他们让每
一个被试者都携带一个
&'(。同样的散步时间之
后，所有被试回到实验室再
进行测试刚才记忆的数字。

结果表明，去公园散步
的这个组回忆的成绩提高
了 !"#；而在大街上散步的
这个组成绩没有提高。

在第二个实验中，他们
不让被试真的去公园大街，
而是把被试分为两组，一组
看墙上一张风景照，一组看
墙上的一张普通街景照。这
次，照片的效果没有实地去
公园的效果那么明显，但是
风景照的效果还是超过了
街景照。

此前已经有一位学者
的研究表明观看风景照对
人的认知功能有一种恢复
效应，人的认知能力能够很
快地被树木、田野、山川的
照片所恢复，但是不能被街
道、工厂甚至复杂的几何图
像等照片所恢复。

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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情绪黑洞
! ! ! !婉婉是个十五岁女孩，近来常
情绪失控号啕大哭。引起哭的原因
各式各样，有时是因为被妈妈批评
几句，有时是因为与同学发生争执，
还有时是因为做作业遇到了困难，
更莫名其妙的是，有时她独自坐着，
也会突然哭起来，哭着哭着就控制
不住，一直哭到筋疲力尽昏昏睡去，
这才算止住。婉婉的表现让她周围
的人都感到害怕，不仅老师不敢批
评、同学不敢与她交往，连妈妈都小
心翼翼看着她的脸色不敢多说什
么，整天提心吊胆的，就怕惹哭了她。
来咨询是婉婉自己向妈妈提出

的，她说自己内心很痛苦，希望得到
心理咨询师的帮助。婉婉走进咨询
室时，脸上的表情是落寞而忧伤的。
她说最近常感觉自己身处在一个很
深的黑洞里，没有亮光，空气稀薄，
找不到出路，没有方向，整个人都被
无边的黑暗吞没了，心里非常恐惧，
每当这种感觉出现，就觉得自己好
小好可怜，好恐惧好悲伤，便会抑制
不住地哭泣。
婉婉有个严厉的父亲，在她的

记忆中，爸爸从来没有表情。爸爸事
业很成功，但在家里，却几乎没有温
情流露的时刻。婉婉羡慕好些同学
能与爸爸一起嬉笑玩乐，但她的爸
爸，除了一本正经地教育她要好好
学习外，几乎从不关心她。因为爸爸
的要求，家里从来都是安静有序的，
婉婉小时候就被教育情绪不能在人
前流露，“心情不好就独自躲起来，不
要去烦人”。在这样的家庭环境中长
大的婉婉，内心无助又恐惧，遇到困
难不敢求助。当情绪来临时不懂怎
样处理，便出现了情绪失控的表现。
研究发现，婉婉爸爸这样的情

绪“冷漠型”家长，在教育孩子时，经
常对孩子出现的情绪问题抱着“不
予干涉”的态度，让孩子自己去找办
法解决情绪问题或者要求孩子冷静
下来，把情绪压抑住，他们不愿意或
者不知道孩子需要在家长的教导
下，学会正确的情绪处理方法。而缺
乏指导的孩子会发展出不恰当的情
绪处理模式，或者变得有攻击性，用
言语和行动伤害他人；或者因为不
懂得安抚自己伤心的情绪而长时间
哭闹不止。而这些孩子内心是非常
痛苦的，他们不知道怎么办，非常恐
惧，像进入了一个情绪黑洞却不知
怎样逃出来。
找到问题原因后，我们跟家长

做了沟通，希望
家长更多从情绪
上去关心孩子，
给予孩子支持和
帮助。同时，花更
多时间帮助婉
婉，帮助她了解自
己的情绪，去除内
心的恐惧与不合
理信念，学会接
纳自己的情绪，
使用各种方式安
抚自己内心，发
展出处理自己情
绪的能力。

注意恢复理论
! ! ! !那么，是什么原因导致了上述现
象？具体地说是什么原因使自然景色能
让心境得到恢复呢？有学者提出以下解
释，他认为人的注意可分为两种类型：

" 被动注意 被动注意基本上是
一种无意识注意，它较少受到人类有意
识的控制，它通常由紧急的、突发的、重
要的事件所引起。比如，突然一声巨响，
我们会不自觉地寻找声音的源头。大街
上一辆车子朝你冲过来，不由得你需要
注意它然后躲避它。

" 主动注意 主动注意就是用意
识进行控制的注意力，我要看书我就把
注意转移到书上，我要背单词我就把注
意力转移到单词上等等。基本上，主动

注意对短期记忆非常重要。
想象一下在大街上穿行的情景：我们

的被动注意被大街上的各种刺激一会儿
拉到这里、一会儿拉到那里。比如，人行道
有其他行人，不注意就可能被撞上；过马
路要注意交通灯；远处的警车在鸣笛，我
们也会不自主地去注意———更不要提来
来往往的汽车、公交车、摩托车等发出的
声音。这种种的刺激意味着我们必须持
续地决定我们该把注意力转向何处。
再想象一下在大自然中行走，人的

心情可以得到放松，不需要注意像街道
那样无处不在的各种刺激。同时怡人的
景色也可以让注意力得到休息，思绪也
会放马由缰。

提高认知能力的方法

从图片网站到专门的软件

! ! ! !一项发表在最近出版的《发
展心理学》期刊上的研究显示，
长期玩攻击性电动游戏的青
少年，较易以暴力来解决问
题，而且电玩对女性的影响
与对男性的影响相当。

加拿大布洛
克大学的研究人

员对安大略省 )所学校的 *+,!

位青少年进行了 + 年的跟踪调
查。其中女生占 %*#，男生占
+,#。从学生 *+-*%岁开始，直
至他们 *.-*)岁。
调查结果显示，长时间玩攻

击游戏的青少年，他们的暴力指
数上升得较快。

研究人员说，这个研究结果
使人感到忧虑，因为攻击性游戏
会加深青少年“暴力是解决纠纷
及化解生气的有效方法”的观
念。而那些长期玩攻击游戏的
人，对于别人不刻意的行为，如
不小心撞到他们，较可能有剧烈
反应。

研究人员指出，夺走 ..条
人命的挪威爆炸和枪击事件杀
人魔布列维克，他玩军事射击游
戏《决胜时刻》来为“血腥及可
怕”的任务做训练。他的行为就
为“攻击性电玩与后续暴力行为
有着直接的关系”这一理论提供
了强有力的证据。

青少年不宜长期玩攻击性电玩 # 曹淑芬
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! ! ! !许多人都知道大自然对人类的帮
助，比如氧气对身体的好处，绿色对情
绪的好处等等。但是，上述研究表明大
自然对我们的认知功能也有促进作用，
并且还告诉了我们具体的提高比例。当
然，它还只是测试了一种自然环境（城

市里的公园）和一种认知功能（记忆），
也许其他环境的作用更大，比如大海、
落日或者沙丘；或者环境对感知觉、问
题解决或执行功能的促进作用更大？
总之无论结果如何，上述研究结果

都有很大的应用价值，当我们的思维需
要充电，最好的做法是投入大自然的怀
抱，如果条件不许可，看一看风景照片
也会有所帮助。

甚至有人受此启发，试
图开发一种促进认知功能
的电脑软件，未来你可
以足不出户地提高
自己的认知功能。
当然，你还有一个
最简便的方法———
经常访问图片网
站，多看看里面的
风景照。

阳春三月，男人被确诊肝癌
晚期，他知道从今往后的日子是
有一天算一天了。于是，大姐和幺
妹决然从各自家庭脱出身，陪他
迈出艰苦的求诊之路……

男人的哥哥也是肝癌腹水去
世的，当时年仅 +/岁。男人说他比
哥哥多活了 .年，言语中没有一丝
对母亲遗传基因的怨恨。男人离异
未育，其实他和前妻没什么过不

去，只是男人突然明白
了神奇的基因遗
传……病病歪
歪的父母 *" 年
前生活起居就离
不开小辈照顾，
男人自告奋勇独
揽了本该 /兄妹共

同承担的赡养义务，他
坦言单身不比有家有子

女的忙活。耄耋双亲在男人日复一
日的悉心照料下，脸面渐渐泛起了
红色。直至今年 *"月，男人因高烧
不退在大姐和幺妹的搀扶下住进
了岳阳医院的普外科病床。头几天
男人还提醒身边的亲人，别忘了回
家给老人换药、擦身、煮些红豆粥
什么的，很快他明白了身边亲友
转身背对他泪流满面的痛苦和纠
结……医生诊断男人已无法做第
二次介入，病史记录已经明明白
白：肝硬化、腹水、脾大……主要化
验结果每个指标都被上上下下的
箭头包围。大姐和幺妹以及前来探
望者尽量把病情隐瞒，他们恳请医
生让男人带一丝希望躺在病床，哪
怕只能是每天挂两瓶镇痛水或消
炎水。男人的肚子明显凸起，双脚
肿麻，已经瘦得皮包骨头的男人不
再接受擦身，也不让旁人接手他始

终带着热度的体温表，男人实在不
愿亲人知道他承受着病痛折磨。
每到傍晚，他结聚全身力气微笑
着让大姐和幺妹早点回家，望着
两个疲惫不堪的背影，泪水禁不
住冲出男人的眼眶……

那夜男人倒在病床上度过了
平静的一宿，迷糊中他仿佛看到了
医生，恍恍惚惚又被推上了手术
台，“不是无法手术了吗？”男人心
知肚明但却无人可问，只觉得自己
全身就像被血水浸泡着，心中的夙
愿不知怎的被紧紧堵在苦涩的喉
咙口，他要托付亲人，他死后单位
所有的结算钱款全部归父母养老
送终，让白发父母再次送黑发儿不
是他的残酷；至于大姐和幺妹的恩
情只能下辈子报答了……当他次
日一早微微撑开双眼，才知身上的
病号服又被汗水渗透……


