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■心理辞典
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������生活中， 想得简单一点，
眼光纯粹一点， 或许会少许
多莫名的烦恼。

陈英远 作 （安徽）
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如今， 养宠物已成为许多人
退休后生活的一部分， 特别是孩
子不在身边的空巢老人更喜欢养
宠物。 养宠物可给老年人带来满
足感。 有研究发现， 75%的宠物主
人说宠物让他们感到轻松， 给他
们满足感， 老年人的亲情、 友情和
渴望都可在与宠物的相处中得到
满足。 在缺乏亲人相伴时， 宠物
成为老年人的感情依托 ， 这有助
于改善老年人的生理和心理健康。

养宠物让老年人更长寿 、 生
活更有规律。 但可爱的宠物在带
给老人欢乐的同时， 也有一些隐
忧需要特别注意。 如不少老人和
宠物形影不离， 有什么好东西宁
肯自己不吃也要喂宠物， 有的还
经常亲吻自己的宠物， 甚至允许
它们上饭桌上床。 还有一些老人
和同年纪的人在一起交流不深或
无话可谈， 可一提起自己的宠物
则滔滔不绝， 甚至更喜欢和宠物
单独在一起。

北京市李女士的母亲退休在家
5 年了， 4 年前为不让独自在家的
母亲感觉孤单 ， 李女士从朋友那

抱回了宠物狗 “欢欢”。 从此， 欢
欢和母亲形影不离。 有一天， 欢欢
在与一只流浪狗玩耍时跑丢。 此
后， 母亲找遍了附近几条街， 直到
晚上 1 点多， 才被李女士强行拉回
家。 可睡了不到 2 个小时， 李女士
的母亲又独自寻找爱犬。 后来的几
天里， 母亲都茶饭不思， 不仅发疯
似地四处张贴 “重金寻狗启事”，
每隔一两个小时就会开一次门， 看
看走失的欢欢是否回来了。

这就是典型的宠物依赖症状，
是一种心理疾病， 表现为对宠物
过度的感情倾注， 可以从以下三
点指标来判断： 一是如果离开了
宠物 ， 情绪波动大 ， 出现焦虑 、
抑郁， 甚至自杀的念头； 二是因
为养宠物而影响到日常的生活 、
工作或学习； 三是因为养宠物而
减少与外界的联系 ， 降低与人沟
通交流能力。

宠物依赖症的产生与每个人的
人格发展、 过往经历、 价值观、 个
人素质等都相关， 而独居老人、 空
巢老人正是宠物依赖症的潜在易发
人群， 其中的原因与老人内心的寂

寞、 孤独、 失落直接相关。 老人
将感情过多倾注到所饲养的宠物身
上， 这是心理上的一种 “代偿行
为”， 这种状态可以分为自觉的和
盲目的两种。 自觉的代偿， 是知道
自己的短处和缺陷所在， 可以做到
扬长避短。 盲目的代偿， 是并不清
楚地了解自己的短处与缺陷， 往往
导致过分代偿， 结果某些方面畸形
发展， 破坏了人格的协调统一， 反
而加剧心理冲突， 造成适应困难，
人际关系不良。

可见， 这种代偿行为可以是建
设性的， 也可以是破坏性的 。 简
而言之， 如果在力求摆脱现状的
强烈而急迫心情的驱使下， 将对
某一对象的需要不分客观状况限
制地全部转向其他的对象， 就会
导致过分代偿。

要有效预防和杜绝空巢老人过
分依赖宠物， 防治根本在于情感转
移， 老年人要做到空巢不空 “心”，
主动走出家门， 有意识地培养自己
更广泛的兴趣， 多与同龄人交流，
比如到公园练太极拳、 舞剑 、 下
棋， 参与社区里的合唱队、 舞蹈队
等文体活动， 到老年大学学习画
画、 练习书法等等。 在此基础上，
老人们或许还可以将对于子女的
“小爱” 升华为对他人的 “大爱”，
在社区、 公益机构里担任一份义工
工作， 从帮助他人的过程中得到快
乐和满足。

其次 ， 空巢老人的子女 、 亲
人、 家属等， 要多和老人进行思想
上的交流沟通， 不要一味认为， 只
要给老人提供丰厚的物质条件就够
了， 而要多鼓励和带老人出门走亲
访友， 有意识地为老人寻找一个适
合的社交圈等。

再次， 要避免老人宠物依赖，
需要整个社会重视和关注现代老年
人的需求， 为他们多创造适合老
年人社交、 收费低、 安全有保障
的场所。 政府等职能部门更要把
“为老年人提供社交场所” 作为福
利事业来抓， 招募更多的志愿者、
义工等为老人服务。

董芳

但也要防心 理 依 赖 阿伦森效应， 指人们最喜欢
那些对自己的喜欢、 奖励、 赞扬
不断增加的人或物， 最不喜欢那
些显得不断减少的人或物。 可分
两个方面来理解 ， 即 ： 1、 随着
奖励减少而导致态度逐渐消极 ；
2、 随着奖励增加而导致态度逐
渐积极。

有这么一个实验： 四个小组
分别给予某一人不同的评价， 借
以观察某人对哪一组最具好感。

第一组： 始终对之褒扬有加
第二组： 始终对之贬损否定
第三组： 先褒后贬
第四组： 先贬后褒
结果显示： 此实验对数十人

进行过后， 发现绝大部分人对第
四组最具好感， 而对第三组最为
反感。

为什么会这样呢？
一是从倍加褒奖到小的赞赏

乃至不再赞扬， 这种递减会导致
一定的挫折心理， 但一次小的挫
折， 一般人都能比较平静地加以
承受。

二是不被褒奖反被贬低， 挫
折感会陡然增大， 这就不被一般
人所接受了。

三是递增的挫折感是很容易
引起人的不悦及心理反感。

因此 ， 我们应尽力避免由
于 自 己 的 表 现 不 当 所 造 成 的 ，
他人对自己印象不良方向的逆
转 ； 在形成对别人的印象过程
中 ， 要避免受它的影响而形成
错误的态度 。 还要注意防患于
未然 ， 平时注意加强心理素质
的 培 养 ， 增 强 心 理 适 应 能 力 ，
且牢记在 “正面难攻 ” 的情况
下 ， 采用 “奖励递减法 ” 可起
到奇妙心理效应 。

国家二级心理咨询师 孔自来

阿伦森效应
（增减效应）

济南的张女士
退休后一个人赋闲
在家， 儿子在外地
工作， 丈夫每天忙
于事业， 很晚才回，
小狗“贝贝” 便成
了她的精神慰藉。
她像照料孩子一样，
教贝贝问好、 作揖，
早晚为它各洗一次
澡。 小家伙黄油油
的皮毛发着亮光，
带出去精神又干净，
再加上懂的礼数多，
谁逗谁乐， 人见人
爱， 张女士从中既
打发了闲暇时间，
又得到了不少乐趣。

@ 老年人

2.�格赛尔的双生子爬梯试验
格赛尔让一对同卵双胞胎练

习爬楼梯。 其中一个为实验对象
A 在他出生后的第 48 周开始练
习， 每天练习 10 分钟。 另外一
个 B 在他出生后的第 53 周开始
接受同样的训练。 两个孩子都练

习到他们满 54 周的时候， A 练
了 7 周， B 只练了 2 周。

实验支持了个体身心发展动
因中的内发论观点， 并且认为人
的身心发展顺序也是由身心成熟
机制决定的。

这个实验告诉我们拔苗助长

是一种对教育资源的浪费， 不仅
给年幼的孩子造成更多的学习负
担 ， 同时也未能取得更好的成
绩， 父母培养孩子时， 还应遵循
孩子身心成熟的规律。

湖南省肿瘤医院心灵关怀团队
心理咨询门诊 童菲 （彭璐 整理）

养宠物让人健康快乐


