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从“刺猬的拥抱”看人际距离
在心理学中有一个心理

效应被称为刺猬效应。叔本华
在其哲学著作中提及：“人就
像寒冬里的刺猬，互相靠得太
近，会觉得刺痛；彼此离得太
远，却又会感觉寒冷。”人们在
社交中如何保持合适的距离
的确是一门艺术，恰到好处是
其中的真谛。那么，心理学家
对于刺猬效应又有哪些见解？
我们如何通过科学家的帮助
提高自己的社交能力呢？

! 郝 芳

亲密关系中的刺猬效应
在亲密关系中，很多人认为配

偶和情侣之间如胶似漆、亲子之间
形影不离、朋友之间亲密无间是正
确的处理方式，实际并非总是如此。
心理学的研究发现，人与人之间在
空间和距离上存在倒 !形关系，适
当的空间和心理距离会使人舒服自
在，过远或过近的距离会使人产生
压抑、厌恶和疏离。
处理夫妻和情侣之间的亲密关

系是门复杂的学问。在亲密关系建
立初期，双方都希望接近对方，一日
不见如隔三秋。随着亲密关系升级，
双方步入婚姻，炽热归于平淡，光环
逐渐退去，差异和缺点日益显现。这
时，在信任和尊重的基础上给双方
足够的空间将成为夫妻双方维持稳
定关系的重要因素。夫妻双方都能
专注于自己的工作和事业，有自己
的朋友圈，能保持健康的身心和发
展，整个家庭系统都能从中获益。
家庭系统，其实是一个包含各

种亲密关系的大系统。就核心家庭
系统来说，它是由父母亚系统、夫妻
亚系统、亲子亚系统和同胞亚系统
组成的。家庭系统理论的创始人默
里·鲍文认为家庭内存在两股力量：
一是寻求归属，即融合；另一个是寻
求个体化，即分化。理想状态的家庭
关系应处于这两股力量的平衡状
态，正如刺猬效应一样，既亲近又有
合适的距离。各个亚系统之间的交
互会影响整个家庭的功能结构。夫
妻亚系统伴随家庭的形成而出现，
双方相处需要亲密但不能形成桎
梏。随着第一个孩子出生，父母亚系
统和亲子亚系统就出现了。良好的
父母亚系统应该形成界限，孩子既
可以跨过界限接近父母，但又不能
干扰夫妻亚系统的功能。有些母亲
在孩子出生后，将自己的全部精力
放在孩子身上，忽略了孩子的父亲，

长此以往，不但会影响夫妻间的亲
密关系，也不利于父亲参与孩子的
教养。随着孩子长大，父母亚系统的
界限会更具弹性，孩子既可以接近
父母，也可以独立，父母既关心爱护
子女，也有自己的空间。当第二个孩
子出生时，会出现同胞亚系统，孩子
们之间在互动中学会支持、合作、保
护、竞争、反击以及协调。

如何教导一只“小刺猬”
在家庭系统中，亲子关系是令

很多父母头疼的问题。在探讨与孩
子有效沟通和亲密相处的著作《如
何拥抱一只刺猬》中，作者一开始就
提到了现在的孩子很难沟通，他们
就像身上长满刺的小刺猬。你想拥
抱那只小刺猬但也不想受伤害，怎
样做才好呢？给孩子空间，爱而不
宠，给自己空间，严而有度。在心理
学和教育学中，都有“做父母的黄金
十年”和“儿童可接受教育的黄金十
年”的说法。“黄金十年”是指孩子

"!#"岁这段时间，年幼的孩子会愿
意接受父母的建议，可以利用这一
时期和父母一起养成好习惯。在孩
子的儿童时期，父母会手把手教孩
子学习生活技能，一旦学会之后，父
母就应该放手，给孩子留出发展空
间，而不是继续替他们完成他们能
完成的事情。受到过多关注的孩子
可能很难形成自己的主见，长大之
后容易形成依赖型人格。

即使在“黄金十年”中，父母也
要与儿童保持一定距离，使他们有
自己发展的空间。$%岁后，儿童成
为青少年，会逐渐形成自己的想法，
这时父母的教育逐渐不那么容易影
响他们了，朋友、师长在青少年心目
中所占比重不断加大。如果在 $"岁
之前已经建立了好习惯，这些习惯
在 $"岁之后会引导和约束孩子，父
母不必过于强行闯入孩子的世界。
双方保持亲密而适宜的距离，孩子
感受到父母的关心和爱，同时有自
己的空间；父母感到与孩子可以良

好沟通，建议被接受，同时也有空间
处理夫妻和其他家庭系统关系。

工作中避免“空间侵犯”
除上述亲密关系之外，我们还

有上下级、同事、朋友，甚至陌生人
需要相处。在职场中，领导者要做好
工作，需要与被管理者保持“亲密有
间”的关系。这是一种不远不近、恰
当的合作关系，领导者既要有亲和
力，也要与被管理者保持心理距离，
做到“疏者密之，密者疏之”。美学上
有句名言：距离产生美。人与人之间
如果想和谐相处，也需要保持一定
的人际空间距离。一般来说，陌生人
之间会保持一米以上的空间距离，
这样才会让彼此感觉轻松自在。靠
得太近，容易给彼此造成威胁，这种
现象在心理学上叫“空间侵犯”。相
互交往时空间距离的远近，是交往
双方之间是否亲近、是否喜欢、是否
友好的重要标志。人们在交往时，选
择正确的距离是至关重要的。

“人际距离”那些事儿
刺猬效应强调的是人际交往的

“心理距离效应”，人际距离则是心
理距离的一种。那么，科学家在研究
人际距离的过程中有啥新发现呢？
心理学家在研究人际距离过程

中首先发现了“自我参照效应”。通
过实验发现，在比较字形和语义的
人脑加工过程中，和自身有关的加
工过程会获得更优秀的记忆成绩，
比如自己的名字。当加入“亲密他
人”，比如父母、配偶或朋友作为参
照对象时，自我参照效应会被减弱，
当所引入的参照对象是不熟的公众
人物时，自我参照效应则显著增强。
随后，研究者又发现了朋友参照效
应、恋人参照效应、母亲参照效应
等，这些都被称为“他人参照效应”。
在脑成像的研究中，人脑的腹

内侧前额叶皮质较多参与“自我”的
人格、外貌及母亲人格的加工，但不
包括母亲外貌的加工。通过对有双
重文化背景的人进行研究发现，西
方文化背景的“自我”会有更强的腹
内侧前额叶皮质和右侧纹外皮质的
激活，而中国文化背景的人在加工
“自我”、母亲和重要而无认同感的
他人时，全脑都没有差异。简单地说
就是：西方文化背景的人在脑区上
的表现通常是“你是你，我是我”，中
国文化背景的人在脑区上的表现通
常是“你中有我，我中有你”。
在做决策时，人际距离也会对

结果产生影响。例如，某人买了某股
票并建议自己的叔叔购买该股票，
最终没有获得预期收益。在进行后
悔评分后发现，人际距离越近，后悔
评分越高，也就是说在自己未能获
益的情况下，体验到的后悔更强烈。
这说明人际距离越近，对决策事件
的解释水平越低，随后在获得负性
结果反馈时体验的后悔就越强烈。

摘自!百科知识"
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&%$%年 '月 $&日，又是一个中国深潜
人值得自豪的日子。
经过一夜维修检测，故障彻底排除，进而

又更换了全新的蓄电池箱。全体海试队员信
心大增。现场指挥部决定乘胜前进，当天进行
第 ()次下潜，海试任务是：在南海海底插上
中华人民共和国国旗、布放“龙宫三号”标志
物、使用热液取样器提取海底水样、接地检测
复核等。试航员为叶聪、唐嘉陵、刘开周。
原计划 *时 ("分开始试验，但在 +时对

潜水器进行下潜前综合检查时，责任心很强
的技工顾秋亮突然发现备用蓄电池箱周围几
个螺栓有油迹，进一步检查，发现蓄电池箱出
现了一条细微的裂缝。胡震立即带领配电组
更换，直到中午 $&点才完成。“怎么样？胡总，
今天还行吗？”指挥部有些担心。“没问题！我
们保证把一切都准备好了。”胡震斩钉截铁地
回答。“好，$(时各就各位！”在指挥部号令
下，各部门紧张有序地忙碌起来。

$(时 $,分，“蛟龙”号入水，建立水声通
信后下潜。$(时 -+分，潜水深度 $"""米，之
后 &""" 米、(""" 米、()+& 米，$, 时 $) 分到
达 (','.($米，潜水器安然坐底。接下来，唐
嘉陵、刘开周两人负责观察、巡视，主驾驶叶
聪操作机械手，准备布放标志物———一面旗
杆高 ,"厘米的国旗，一个直径 ("厘米的八
角形盘子，均由耐高压防腐蚀的钛合金制成，
上面印有五星红旗图案和“中国载人深潜海
试纪念：&"$"年”字样，起名“龙宫三号”。
叶聪一边稳住潜水器，一边用机械手从

舱外采样箱里取出了那面钛合金制的小型五
星红旗，小心翼翼而又郑重其事地高举着伸
出去，选择了一块平坦的地方，牢牢地插在南
中国海的海底。在明亮的舱外灯照射下，鲜红
的国旗矗立在透明的海水里，永远伸展着。三
位潜航员久久地凝望着那面挺立在深海的五
星红旗，心潮澎湃，感到无比的光荣和自豪。
紧接着，布放“龙宫三号”标志物、使用热液取

样器提取了 ,&$毫升海底水样，所有项目一
气呵成。$)时 -+分，叶聪一边抛载上浮，一
边向指挥部报告：“‘向九’、‘向九’，我是‘蛟
龙’/ 我们已经抛载上浮，现在深度 (,&+米，
速度每分钟 ()米，到目前为止，接地数值一
直保持在 %.%'以下，报告完毕。”他那洪亮清
晰的声音通过水声通信机传到母船上，现场
指挥部与潜水器控制室顿时一下子沸腾了。

#*时 &%分，潜水器回收完毕，本次下潜
历时 ,小时 -,分钟。试航员叶聪、唐嘉陵、刘
开周依次出舱，站在平台上展示带到水下的
五星红旗，船上一片欢腾。指挥部和临时党委
举行了隆重的欢迎仪式，总指挥、副总指挥、
党委委员们与试航员们一一握手、拥抱……

虽然距离 '%%%米深度的最终目标还有
不小距离，但克服了一道道拦路虎，成功地无
报警深入 (','.(#米海底，顺利完成了各项
试验任务，证明了自主研发的“蛟龙”号各项
指标是过关的，是可靠的，这就等于翻过了嵯
峨险峻的山梁，前面将是希望的顶峰。
在晚上召开的指挥部会议上，于教授深

情地说：“接地检测报警问题的解决，标志着
我国载人深潜进入了一个新时代，通向更深
海底的大门已经打开。就在今天上午，困难的
魔咒还在向我们发动进攻：下潜试验前备用
蓄电池箱体出现渗漏现象、0架液压系统管
路发生漏泄。但是，我们的队伍已经成长起
来，任何困难都阻挡不了我们前进的步伐。”

&%#%年 '月 #+日中午，江阴苏南国际
码头上一片欢腾。“向阳红 %*”船缓缓靠泊在
岸边。国家海洋局、中国大洋协会在这里举行
隆重的欢迎仪式。国家海洋局局长孙志辉、科
技部副部长王伟中、中国船舶重工集团公司
副总经理李国安等领导，外交部、科技部、国
家海洋局、中科院、中船重工集团公司和参试
单位的领导、技术咨询专家组的成员和部分
参试人员的家属等 &%%余人参加。

一个月后，&%#%年 +月 &)日，中华人民
共和国科技部和国家海洋局在北京科技部会
堂联合召开了新闻发布会，全面详尽地通报
了研发“蛟龙”号的来龙去脉，正式向外界公
开宣布：中国大深度载人潜水器成功了！消息
传出，震惊世界，首先是境外华文媒体高度关
注，认为此举极大地反映了中国的科技水平
和综合国力，提振了中华民族的自尊与自信。

第四极
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!$#旧房翻新

上世纪 )%年代末期，我们又迎来了一些
不小的困难。史蒂芬的研究学术奖金虽在之
前已成功延期两年，即在 #*)*年年底前每月
都能领取到经费。但实际情况是，史蒂芬的身
体状况越来越不乐观，难以维持持续举行的
学术演讲。#*)+年，史蒂芬成了剑桥大学新
成立的天文学学院的一员。这份工作确保他
能得到一个与布兰登共享的办公
室，有一张属于他的办公桌，但却不
能确保他有一份固定薪水。原因很
简单，当时的学院院长是弗雷德·霍
伊尔，他还在为史蒂芬当年在皇家
学会上“否定”他的讲话耿耿于怀。
与美国不同，英国很少为研究

员提供固定薪水，史蒂芬能找到一
份工作已属不易。黑洞的研究在过
去 -年里给学术界带来了众多激动
人心的话题。史蒂芬也多出了不少
支持者，丹尼斯·夏默、赫尔曼·邦迪
等人都毅然加入了这个研究领域。
当时有传言，国王学院正好空了一
个带薪研究员的职位，且学院将第
一候选人锁定为史蒂芬。但在国王
学院联系我们之前，冈维尔与凯斯
学院突然向史蒂芬提出一份长达 )

年的研究学术奖金计划。
至此，我们有了一个稍显固定的工作和

一份稍显稳定的收入，是时候再次规划未来
生活了。思前想后，我认为没有比小圣玛丽街
更适合我们的了。在这里，我可以帮助史蒂芬
步行前往学校，偶尔，布兰登还会驱车带他去
参加学术研讨会。对于罗伯特来说，附近的贵
格会会堂是理想的玩耍场所。我去图书馆也
仅需骑 ,分钟自行车。街角墓地改造成的花
园既能让罗伯特进行户外活动，也能让我偶
尔享受一下种植的乐趣。唯一的不足是房子
稍显破旧和狭小。
当时许多邻居翻修房屋，扩大使用面积。

我们便暗下决心，效法他们。不幸的是，我们
的存款不足以支付旧房翻新的装修费。学校
虽然有对旧房翻新的贷款支持，但我们的房
屋过于老旧，校方拒绝贷款。幸运的是，小区
的建房互助协会愿意提供贷款服务，但利息
稍高。最终，我们和建房互助协会达成一份新

的抵押贷款合同，而且因为史蒂芬在学校工
作的身份享受了适当的降息。
尽管史蒂芬保持着谨慎态度，我却非常

乐观，对未来生活充满向往。我拿出纸、笔，计
划起我们的装修，邻居们的很多好点子都被
我借用了过来。我们找到一名前房屋测量员
思里夫特先生，在他的巧妙构思和帮助下，我
们拟定出了一套可行的计划。建房互助协会

派来的房屋测量员带着笑容审查完
我们的计划，说：“你们的计划真是
了不起。”他的语气已经肯定了我们
的计划。接下来，我们找到房东，协
商出了一个价格将房屋买了下来。
我们没太多时间庆祝获得户主

身份，就必须在最短时间里把家具
搬到前厅，自己也得搬出去暂住几
天，为施工腾挪空间。乔治·埃利斯
和休·埃利斯带着女儿玛吉和 #岁
的儿子安迪去了芝加哥，并将在那
里住 )周。他们要拜访诺贝尔奖获
得者苏布拉马尼扬·钱德拉塞卡教
授和他的妻子萝拉。埃利斯夫妇允
许我们搬进他们位于科特纳姆的大
房子。这次住在郊区的经历让我更
加体会住在城市里的便利。郊区的
孤独感让我感到不适。罗伯特在这

里也不开心，熟悉的玩伴都不在身边。我想念
着小圣玛丽街的邻居们，特别是撒切尔一家。

#%月中旬，旧房翻新进入尾声，我们可
以搬回来住了。不过工程并未完全结束，每天
仍有装修工人在家里进出。罗伯特和史蒂芬
慢慢恢复了正常的作息。而我则开始着手布
置新家，整理窗帘、摆放家具，为我们即将来
临的小宝宝准备新卧室。
一楼的那个曾经倾斜的老旧卫生间被改

建为一间带小卫生间的小卧室。工人们在房
间侧面的厨房顶上搭建了一个屋顶花园。一
楼的房间也被打通，现在可以被我们作为饭
厅使用。房子的顶楼，即罗伯特卧室的阁楼后
面，工人们又扩建了一间房。但由于受屋顶高
度的限制，房间高度不适合成年人居住。我本
打算将那里作为储藏室，不过后来发现它非
常适合作为孩子们的游乐室。这里很安全，可
以放心地让孩子们嬉戏。更妙的是，这里远离
一楼，他们的吵闹声不会形成噪声干扰。
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