
编辑：王燕
版式：姚慧 校对：杨嶷飞

2021年2月24日 星期三
电话：0731-84326428 E-mail:kjxb001@126.com 科教新报 心理

成语心研习室成长

课堂家长

13

在知乎上有这样的问题：本人学

生，自认为正是可以做很多事情的年

纪，但问题出现了，我该做什么呢？对

于很多事，我的兴趣都是淡淡的，可以

做，但又随时可以放下，三分钟热度，过

后甚至觉得无聊。没有遇到哪件事让

自己有强烈的冲动。于是觉得自己很

可悲又无用……怎么办？

在我看来，这事儿跟勇气有关。你

可能会说：“兴趣跟勇气有什么关系？”

我们来分析一下。

太多的青少年往往一直在学校里

忙于学习和考试，接触的活动比较单

一。很多课外活动，可能因为“不是正

事”“耽误学习”而不被重视，甚至取

消。万一他们在学习这件事情上还没

有表现足够好，很容易打击自信心，觉

得自己什么都不行，也就失去了对很多

事情的兴趣。可能世界上还有很多有

意思的事情，还没有来得及尝试,就轻

易下了“自己不行”的结论。

所以，不如扩大你的活动范围，多

尝试，别给自己太多限定。斯坦福大学

著名的心理学教授卡罗尔·德韦克所著

《终身成长》这本书里就介绍了成长性

思维的概念，她让我们设想，人往往是

怎样对一件事情建立起兴趣的呢？比

如，你在学校偶然听了一次讲座，或跟

别人进行了一次有趣的谈话，然后会发

现这个你以前不了解的领域，其实很有

意思的。按照这种思维，随着时间的推

移，任何人都可以慢慢发展培养出自己

的兴趣来。关键是探索未知，离开舒适

区，拓展新领域的过程，其实是需要点

勇气的。

当我们的尝试可能面临失败时，很

多人都会自然规避。听上去是某个年

轻人在说“我对某个事情不感兴趣”，往

往他的潜台词是“我其实没有太多信心

做成这件事”，实际就是害怕失败而已。

这时候，你需要放下追求成功、避

免失败的执念，想想有什么事情是你即

使做不成也不后悔，值得全力以赴的。

那就开始去做吧。

兴趣不是从天上掉下来的，而是你

带着勇气，在探索和行动中找到的。勇

气是什么？不是不害怕，而是害怕得瑟

瑟发抖，但是还是坚持往前走。

这里也给那些感到生活无趣的青

少年的老师和家长们提点建议：

第一，青少年生涯教育的重点应该

是增加与环境的互动。环境越丰富，越

能给青少年呈现更多机会和可能性，让

他们有可能在众多的丰富的活动中筛

选到自己感兴趣的事情。

第二，多给青少年鼓励和信心。如

果他们在成长的路上获得很多鼓励，他

们会建立起信心，愿意探索世界，愿意

尝试，也会获得世界给予的更多积极反

馈，他们也会对结果的预期更乐观。兴

趣就是这么建立起来的，之后他们确立

专业和职业目标会更加从容坚定。所

以从这个意义上而言，失败不是成功之

母，成功才是成功之母。

在很多竞争场合中，漂

亮的人的确比相貌平平的人

有优势。他们更有可能应聘

到工作，更有可能得到别人

的帮助，这是被心理学所研

究证实了的。加拿大有一项

研究的结果显示，吸引力得

分每增加一个单位，每年平均能多收

入1988美元。

所以对大多数人来说，“以貌取

人”好像是个难以避免的误区。在《史

记》之“仲尼弟子列传”中就有这样一

个故事，说的是孔子弟子中一位叫澹

台灭明（字子羽）的年轻人，他在孔门

学成后想要留下侍奉孔子，但是因为

其“状貌甚恶”，孔子认为他资质不够

成不了才，因此没有留下他。

澹台灭明回去后致力于修身的实

践，后来追随他的学生有300人，其声

誉传遍四方诸侯，孔子听说后感慨道：

我以貌取人，先前对子羽作了错误的

判断。

孔子尚且如此，我们就更不必为

自己的以貌取人而不安了。当代社会

心理学研究也证实，以貌取人是一种

普遍的社会心理现象。

我们所面临的令人遗憾的生活现

实之一是：大多数人都认为，在其他各

方面条件比如出身、家庭、受教育程度

等都相同的情况下，人们会推测长得

漂亮的人更快乐、热情、开朗和成功，

而这就是“外表吸引力刻板印象”。

面对这样的社会现实，外表缺乏

吸引力的人怎么办？我们先来看外表

吸引力的本质是什么。长得漂亮并不

是产生外表吸引力的关键所在，而是

由于人们存在一个误区：漂亮的就一

定是好的。漂亮是客观现实，而“好”

则是主观的价值判断。前面提到外表

吸引力刻板印象的定义表明：外表吸

引力的关键不在于外表，而在于其会

让人联想到一些美好的人格特质或者

说性格特点。

这一点也为另一个社会心理学实

验所证实，实验者让美国佐治亚大学

的60名男生在电话上各与3名女生聊

5分钟，他们没见过对方，结果，被评为

最有吸引力的是最具社交技能和最讨

人喜欢的人。这再一次证明，真正具

有吸引力是“性格特点”。

外表吸引力刻板印象更多发生在

初次见面之时，因此，漂亮与整洁就成

为非常重要的会影响人第一印象的要

素，这叫首因效应。但生活中还存在

近因效应，也就是最新和最近出现的

刺激物所导致的印象，此时性格与能

力的比重就明显增加。

就算因为外表出众而获得入职机

会，如果工作敷衍，得过且过，也是难

以持续发展的，因为最终决定收入和

职业地位的是个人的责任感、勤奋与

忠诚度，而不是外表。所以，长相平平

的人与其哀叹命运不公，不如把时间

花在增加“内秀”上，让自己立于不败

之地。

靠近水，尤其是大海，与许多积

极的身心健康指标（从维生素 D 水

平更高到更好的社会关系）有关。

英国埃克塞特大学“蓝色健康”项目

对18个国家的蓝色空间带来的健康

和幸福好处进行了研究。

该研究让两万名智能手机用户

每隔一段时间就记录下自己的幸福

感和当时所处的环境。研究发现，

海上和海边是最令人快乐的地方，

大约比持续待在城市环境中高出6

个百分点。

尽管生活在距离海岸1公里以

内（或放大到5公里以内）与更好的整体和精神

健康有关，但似乎愿意去海边才是关键。每周

至少去海边两次的人在整体精神健康状况上

感觉更好，就连海景也与精神健康状况有关。

水的存在与健康、幸福和快乐有着积极的

关系，这有三项确定的原因。首先，水生环境

有独特的有利环境因素，如空气污染更少、阳

光更多。其次，临水生活的人往往更加积极地

参与体育锻炼——不仅仅是水上运动，还有步

行和骑自行车。再次——这是蓝色空间似乎

比其他自然环境更有优势的地方——水具有

心理康复作用。与绿色空间相比，待在水生环

境中或附近可以带来更多的好处，可以激发积

极情绪，同时减少消极情绪和压力。

研究人员认为，这是潮汐涨落的缘故。只

将注意力集中在自己的不幸上的“反刍思维”

是导致抑郁的一个确定因素，在沙滩上散步

时，人们就会把思绪转向外界环境。

今年贺岁电影的黑马《你

好，李焕英》，为我们呈现了一

种理想的、让人羡慕的亲子关

系：豁达通透的母亲，对女儿

无条件接纳；乐观感恩的女

儿，通过自己的努力成为母亲

的骄傲。

电影中，李焕英给“极其

普通”的女儿无条件的爱和包

容，并没有教育出一个坏孩

子，相反，这样的爱给了女儿

“一身铠甲”，她为人正直善

良，性格豁达开朗。现实中，

很多父母在和孩子沟通时，经

常这样说：“你再这样，我生气

了。”“你再这样，我就不要你

了。”这种有条件的爱，会让孩

子没有安全感，而缺乏安全感

的孩子只有两条路可走：叛逆

乖张或逆来顺受。

胡适曾在《论家庭教育》

一文中说：“这家庭教育最重

要的便是母亲”。他取得如此

巨大成就，得益于母亲的教育

与培养。他在自传中回忆母

亲冯顺弟：“如果我学得了一

丝一毫的好脾气，如果我学得

了一点点待人接物的和气，如

果我能宽恕人，体谅人——我

都得感谢我的慈母。”

在一个家庭中，母亲往往

担负着育儿重任。所以，母亲

的养育方式、心理稳定程度，

直接影响着孩子的发展。可

现在，在很多孩子心中，“束

缚”“压迫”“唠叨”似乎成了

“妈妈”的代言词。

不久前，有一位心理教师

和我讲述，在一次心理咨询

中，一名母亲板着面孔批评孩

子糟糕，而孩子则躲在角落头

也不敢抬。

“你上一次对孩子微笑是

什么时候？上一次称赞孩子

又是什么时候？”心理教师问。

母亲说：“他这个样子，我

怎么笑得出来？他没有什么

地方值得称赞。”

究竟是孩子没有优点，

还是母亲没有一双发现美的

眼睛？“对孩子多一些包容和

耐心，你会发现孩子很多优

点。”心理教师对这名母亲

说：“父母要给予孩子‘无条

件的爱’，只有父母的爱无条

件，孩子才能放心去追求自

己 想 要 的 人 生 。 无 条 件 的

爱，并不是接纳孩子的任何

行为，而是无条件地接纳孩

子的情绪，接纳孩子当下的

状态，接纳之后再帮孩子解

决问题，更好地成长。”

那么，到底如何成为更称

职的母亲？我想，电影里那句

“我的女儿，我就让她健康快

乐就行了”或许是答案之一。
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