
有一年， 日本专家足立智孝来到龟田综合
医院 （KMC）， 为年轻的医务人员组织了多次
医学人文项目。 龟田综合医院建于 1948 年，
目前由拥有 862 个床位的住院部和拥有 19 个
床位独立的综合门诊部组成， 该院于 1987 年
被日本厚生劳动省批准为教学医院。

专家组织的医学人文项目所参照的是新泽
西伯斯安布伊拉里潭医疗中心的做法。 除了为
临床住院医生提供伦理学教育以外， 该项目的
目标是还要帮助他们知道如何发现伦理学问
题， 如何从多个视角看待这些问题， 并用丰富
的想象力和同情心来思考。

每次会议都要涉及几个重要的生命伦理学
原则： 尊重自主权原则、 不伤害原则、 行善原则
和公正原则。 每次会上围绕这几个重要的原则选
取一些主题， 并对其进行讨论。 如有关尊重自主
权的伦理原则、 知情同意的问题， 专家会用生命
伦理学领域一些经典的案例以及日常实践中可能
碰到的案例进行讨论。 对于尊重自主权原则和知
情同意原则， 引用了塔斯基吉梅毒研究的案例并
围绕案例展开讨论， 如该研究在对待受试者方面
有哪些不好的表现， 以及患者的自主决策是如何
被剥夺的。 专家希望学员能够了解知情同意是如
何防止这种悲剧的发生。 每次课结束时， 每个学
员需要阅读一篇由病人或医务人员撰写的文章，
可以选择发表在日本某报纸上名为 “我难忘的医
学” 的获奖文章或者是美国医学会杂志 《心灵点
滴》 文集中的文章。

专家认为， 在 KMC 教授医学人文的经验，
对于年轻的医务人员来说是一个很重要的机
会， 他们可以由此反思自己每天的实践； 与其
他同事和医务人员讨论临床实践中遇到的困
难； 学习别人不同的观点或看法。
作者： 北京大学医学史研究中心研究生 苏静静

北京大学哲学系研究生 董桥声
来源： 《医学与哲学》

日本医学人文教育：

�������这幅画的作者是林呱， 于清道光十年至咸丰十年间活跃于画
坛， 曾拜师于英国画家乔治·钱纳利， 是一位著名的油画家。 画面
描述的是帕克医生与其助手在为患者做眼科手术的场景， 帕克医
生出生于美国麻省， 毕业于耶鲁大学， 于 1834年 3月获得医生资
格， 10月抵达中国广州， 在广州创建博济医院， 医院的宗旨是济
世为怀。 他不辞辛劳为中国人治病的情景， 使画家林呱深有感触，
自愿免费为帕克画下其诊治患者的各种工作场景， 使这些资料成
为生动、 宝贵的病历资料， 让世人记住帕克的医术和爱心。 目前
有 110幅留存下来， 其中有 30多幅是肿瘤患者的画像， 分别保存
在伦敦盖氏医院内的戈登博物馆、 耶鲁医学图书馆等地。

编者： 王斌全 王磊 来源： 《名画中的医学》
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�������作者： [美]米哈里·契克森米哈赖 （积极心理学奠基人之
一， “心流” 理论提出者。 一直致力于幸福和创造力的研究，
提出并发展了“心流” 的理论。 他曾担任芝加哥大学心理系
主任， 现任教于美国加州克莱蒙特大学）

推荐指数： ★★★★★
关键词： 心流 积极心理学 幸福人生
推荐人： 湖南省肿瘤医院心理心灵小组 彭望连

《心流 最优体验心理学》
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记得小学课本有一篇文
章是 《幸福在哪里》， 当时懵
懵懂懂， 不清楚什么是幸福，
也不明白怎么去追寻幸福 。
随着慢慢长大， 无孔不入的
虚无感， 一遍遍地唤起我内
心的疑问， 到底幸福在哪里，
什么样的人生才是幸福的？

在 《心流 最优体验心理
学》 这本书中， 好像可以给
我们提示。 美国的米哈里·契
克森米哈赖 （ Mihaly Csik鄄
szentmihalyi） 是积极心理学
奠基人之一， “心流” 理论
提出者。 他为了精确地分析
幸福的感觉以及这些感觉形
成的原因， 针对大量案例进
行了研究， 其中包括数百位
艺术家 、 运动员 、 音乐家 、
棋坛高手以及外科医生， 他
们都以自己喜爱的活动为业。
根据他们的陈述， 米哈里在
“心流” 概念的基础上， 建立
了最优体验的理论。

我有一种体验， 当我打
算专心看书或写作时， 脑中
总会冒出很多念头来干扰 ，
比如衣服晾了吗？ 煤气关了
没？ 这就是精神熵。 精神熵
指的是每当资讯对意识的目
标构成威胁， 就会发生内在
失序的现象。 心流-心理最优
体验， 是精神熵的对面。 最
优体验出现时， 一个人可以
投入全部的注意力， 以求实
现目标； 没有失序现象需要
整顿， 自我也没有受到任何
威胁， 因此不需要分心防卫。
有些人将这种体验描述为
“一股洪流带领着我”。

什么样的活动可以带来
心流呢？ 看电视， 刷短视频？

恐怕不能 ， 我有这种体验 ，
当我浑然忘我地刷短视频几
个小时后， 我没有感受到内
心的满足和喜悦， 反而是一
种深深的无聊和无意义感 ，
一种时间被打发掉的自责感。
米哈里在书中总结了构成心
流体验的几大要素： 1. 一连
串有目标、 遵循某些规则的
活动， 这些活动需要投入精
神能量， 并且必须具备适当
的技巧才能完成。 2. 全神贯
注。 3. 明确目标与即时反馈。
4. 掌控自如 。 5. 浑然忘我 。
6. 时间感异常。 这其中最重
要的要素就是第一点， 也是
帮助我们分辨享乐带来的心
理体验和心流的重要武器 。
当我们谈到改善生活的体验
时 ， 首先想到的享乐 ， 即
“吃、 喝、 玩、 乐” 带来的愉
快感受。 但是享乐的片刻转
瞬即逝， 不需要投入精神能
量， 不能带动自我成长。 可
以带来心流的活动， 具有向
前发展的特性， 并蕴涵新鲜
感和成就感， 如当你完成了
一项工作的挑战， 你会情不
自禁感叹 “真有意思”。

米哈里在书中总结了感
官之乐、 思维之乐、 工作之
乐、 人际之乐等。 如何让活
动产生心流？ 基本步骤包括：
1. 确立一个总目标， 并尽可
能包含多个实际可行的子目
标； 2. 找出评估目标进度的
方法； 3. 保持精神集中于所
做的事情上， 并且对活动涉
及的挑战进行越来越精细的
区分； 4. 培养随机应变所需
的技巧； 5. 在活动变得令人
厌倦时， 随时提高挑战的难

度。 就拿阅读来说， 可以有
很多不同的目标， 选择看什
么类型的， 一个时间段看多
少， 看完有什么改变， 与作
者有什么共鸣 ， 如果是你 ，
你会怎么写。 评估进度的反
馈包括： 你学了哪些新知识，
得到哪些新理念等。 阅读所
具备的挑战就是能保持集中
注意力的法宝， 挑战可以是
阅读理解能力 、 阅读速度 、
阅读时间， 与其他知识和现
实情境串联共通， 阅读后输
出能力。 当阅读变成有效的
目标塔， 你的攀爬过程就是
幸福的旅程。

我们现在很多人都追求
舒适的生活， 追求享乐主义，
希望 “躺平”， 不愿意投入精
神能量， 殊不知这会将自己
变成困兽， 错失最优心理体
验。 看完此书后， 我对 “挑
战” 有了另一番理解， 挑战
不再是 “费脑、 费事” 的代
名词， 而是通往心流的密钥。
有了这种理念上的改变， 我
儿时那种对事物的好奇感又
重燃了。 这种心理变化让我
欣喜若狂 。 心流并非易事 ，
但几乎每个人都能提升自己
这方面的能力， 只要训练得
当， 日常生活的方方面面都
可获得心流。 我如一只追求
幸福的青鸟， 已经走出 “牢
笼”， 踏上旅程， 希望你也一
起， 与幸福相聚。

帕克医生做眼科手术

每年春节之际， 我都会收到一张贺年卡，
三十多年从未间断。 虽然只是一张卡片， 我却
把它视为珍贵的礼物， 一张平安喜报。

寄卡的人， 当年只有 8 岁， 念小学二年
级， 很聪明， 讨人喜欢。 不幸的是她得了卵巢
恶性生殖细胞肿瘤， 瘤子不小， 很恶性。 按着
当时常规的做法是要切除子宫和双侧卵巢， 还
要辅加化疗和放疗， 这是个令人心悸的措施。

那时， 我们正在进行卵巢癌的系列研究，
已经开始尝试只切除患瘤卵巢的手术， 并于术
后给予敏感的化疗。 这当然是孩子和父母所企
望而愿意接受的方案， 但我们要共同承担复发
的风险和不安。

手术和化疗的实施都顺利， 必须保持警
惕， 严密随诊， 观察影像检查和肿瘤标志物。
开始每月都得来， 以后是两个月、 三个月、 半
年、 一年……孩子长大了， 瘤子没有复发。

贺年卡如期而至， 是我所期盼的。 开始是
稚拙的铅笔字和小图画， 后来竟然是精美的毛
笔书法和国画。 几句温馨的贺年话语， 几行令
人喜悦的消息： 不休学了， 考上初中了， 考上
高中了， 上大学了 （文科状元）！ 结婚了， 生
了个女孩……

难道还有比这更珍贵的礼物吗？ 难道还有
比这更深切的慰藉吗？ 一个医生的幸福感和成
就感， 因此而足矣！

作者： 北京协和医院教授 郎景和
来源：《一个医生的故事》

三十多年未辍的贺年卡


