
编辑：王燕
版式：伍芳芳 校对：付康松

2022年5月11日 星期三
电话：0731-84326428 E-mail:kjxb001@126.com 科教新报 心理12

成长研习社

树洞

心 知

美国心理学家爱德华·德西曾进

行过一次著名实验，他随机抽调部分

学生去单独解一些有趣的智力难

题。结果发现，无奖励组的学生比奖

励组的学生会花更多休息时间去解

题，这就是德西效应的由来。

德西效应认为，适度的奖励有利

于巩固人的内在动机，但过多的奖励

却有可能降低人对事情本身的兴

趣。以实验为例，奖励组的学生对解

题兴趣衰减得快，而无奖励组的学生

在进入第三阶段后，仍对解题保持了

较大兴趣。实验证明，当一个人进行

一项愉快的活动时，给他提供奖励反

而会减少吸引力。

生活中，德西效应给教育工作者

以极大的启迪，比如当学生尚没有形

成自发内在学习动机时，教师从外界

给予激励，以推动学生的学习动力，

这种奖励是必要和有效的。但是，如

果学习活动本身已经使学生感到很

有兴趣，此时再给学生奖励不仅是多

此一举，还有可能适得其反。一味奖

励会使学生把奖励看成学习目的，导

致学习目标的转移，而只专注于当前

的名次和奖赏物。因此，要正确使用

奖励。

皮克斯新作《青春变形记》在网上发

布后，获得许多好评。电影的主角美美，

是个刚刚迈入青春期的华人少女，是个

典型的“别人家的孩子”。但她的妈妈，

让许多网友直呼：这简直就是我妈！

如果美美回家晚了10分钟，妈妈就

会捧着她的脸，检查她有没有受伤，问她

怎么了、有没有饿，甚至直接端出一盘包

子往美美嘴里塞；美美身体有点不舒服，

妈妈紧张得好像天要塌了；美美的朋友

没有她成绩好，妈妈不让她和这些“不三

不四”的朋友玩；妈妈在美美房间地板上

看到笔记本，捡起来就翻开，看到美美画

的和男生相处的漫画，直接找到男生打

工的店里，警告他离自己的女儿远一点

……看到这儿，多少人已经觉得窒息了？

你有没有对孩子“过度保护”？
当然，美美妈妈就像许多家庭的妈

妈一样，初衷是为了孩子好、保护她。但

这些“保护”合适吗？

在心理学家对教养方式的经典定义

中，就有一个维度，叫“过度保护”。如果

你想知道爸妈有没有对自己过度保护，

可以参考下面这些条目，爸妈做出的这

些行为越多，就是保护越过度；如果你自

己已经是家长了，可以让自己的孩子来

评评，因为家长的看法和孩子的视角，往

往有不同。

1. 父/母亲不允许我做一些其他孩

子可以做的事情，因为他们害怕我会出

事。

2. 父/母亲要求我回到家里必须得

向他们说明我在外面做了什么事。

3. 父/母亲总是左右我该穿什么衣

服或该打扮成什么样子。

4. 我觉得父/母亲对我可能出事的

担心是夸大的、过分的。

5.父/母亲对我该做什么、不该做什

么都有严格的限制而且绝不让步。

6. 我觉得父/母亲干涉我做的任何

一件事。

7. 父/母亲常常允许我到我喜欢去

的地方，而又会过分担心。

8. 我觉得父/母亲对我正在做的事

过分担心。

怎么样，在你家，有多少这些“过度

保护”的现象呢？

“我对不起家长，我真没用……”
被过度保护的孩子会像家长希望的

那样，一直听话，在温室中一帆风顺地长

大吗？可能并不会。

美美在妈妈的过度保护下，渐渐变

成了另一个妈妈。随着时间推移，她顺

从妈妈想法的趋势越来越明显。比如，

当美美画下自己和暗恋男孩的画后，她

对自己说的话是：“你这个小变态到底在

想什么？为什么要画那些可怕的、糟糕

的东西？”她甚至对着镜子扇自己巴掌，

哭着说“对不起妈妈”。

研究发现，过度保护的教养方式，和

孩子的自尊水平多数呈负相关，也就是

家长越是过度保护孩子，孩子就会越觉

得自己没用。适当的保护和支持，本来

可以帮助孩子更有自信，但如果家长过

分担心、过度干涉，就仿佛隐含了这样的

意思：我不相信你能做好，所以我要替你

做这些决定、为你做这些事情。所以，被

过度保护的孩子，多数会不得不低头，在

顺从中磨灭了自尊感。

各年龄段的孩子近期恐怕都在思

考：母亲们在母亲节想要收到什么呢？

送什么礼物能让母亲开心呢？怎样欢度

母亲节，可以成为一段美好回忆？

其实想要达到上述目标并不难，你

只要做好五点即可。我们可以运用神经

科学领域总结出的5种能够提升个人幸

福感与活力的“快乐激素”：多巴胺、催产

素、内啡肽、血清素、皮质醇，精准地让母

亲度过一个快乐的母亲节。

多巴胺是一种“奖赏激素”，是大脑

对我们发现新事物的一种奖励。每当我

们遇到新鲜、刺激的事物，或者经历挑战

完成目标时，就会释放多巴胺。我们可

以带母亲去一家她从未去过的餐厅，跟

她观看一部新上映的电影，或者给她介

绍一种新技术、新方法，都可以促进释放

多巴胺，让母亲感到快乐。

催产素又被称为“拥抱激素”，任何

涉及到触摸的行为，如牵手、拥抱、亲吻、

拍拍肩膀、母乳喂养，都能激发催产素的

释放，让人感觉到安全、温暖、被信任。

想提升母亲的催产素水平，就要多和她

进行肢体接触，比如抱抱母亲，拥抱真的

能创造奇迹！

内啡肽是一种“天然止痛药”，也是

运动使人快乐的原因，当我们活动或者

锻炼身体时会释放这种激素。陪母亲进

行适合她健康水平的“体力”活动，比如

散步、园艺、广场舞、瑜伽等，都能让母亲

感觉积极有活力。

血清素又叫“5-羟色胺”，它是一种

当我们与他人建立联系、做了一些有意义

的事情、对自己感到满意骄傲时会激增的

一种神经递质，它能调节心情、食欲与睡

意。想提高母亲血清素水平的方式有很

多种，可以是更多的接触，包括见面、打电

话、发消息，也就是保持稳定的接触频率；

也可以带母亲参与一些有意义的活动，如

志愿活动；还可以与母亲进行一些创造性

的活动，如一起绘画、做手工等。

皮质醇是在我们感觉到压力时会释

放的一种激素，从长远视角看，皮质醇过

高会严重损害身体健康。而随着年龄的

增长，我们会对皮质醇越来越敏感，所以

我们要帮助母亲管理皮质醇水平。我们

可以想方设法减轻母亲的压力，比如分担

母亲的家务，友善地对待他人，与母亲分

享我们的成就和喜悦，让母亲对我们感到

放心与骄傲，都有助于减轻母亲的压力。

庆祝母亲节的方法不只是送康乃

馨、写贺卡和发红包，我们可以运用神经

科学的研究结论，科学而精准地送上一份

并不复杂的大礼——帮母亲管理5种“快

乐激素”。这份礼物不仅可以用于母亲节

当天，也可以在以后的每一天身体力行，

用我们的实际行动感谢无需索取、不求回

报的母爱，让母亲感受到爱意——一种

像温热的牛奶和甘甜的蜂蜜一样美好的

爱意，让母亲体会持续的幸福。

幸灾乐祸应该是人

类的一种非常普遍的情

绪。这看起来很刻薄，

但是幸灾乐祸却是人类

大脑花费数百万年进化

出来的一项“能力”。

人 类 的 社 会 性 很

强，我们时刻关心他人、

与他人的关系，以及我

们的社会地位。其中社

会 地 位 是 最 重 要 的 部

分，它意味着我们是否

被喜欢、是否被尊重，是

否享有某些特权。因此

我们会想办法提高自己的社会地

位。其中一种方法是主动提高自己

的社会地位，另一种方法则通过对

比别人社会地位降低，凸显自己社

会地位。而社会地位的提升能触发

我们的大脑中创造快乐的奖励。幸

灾乐祸就源于大脑中的这种奖励。

当我们看到与我们有利益关系

的某人出丑，从而失去社会地位时，

我们会感到愉悦、满足，因为我们无

需付出任何代价，就能从对比中提

升自己的地位。当然，这个人还应

该是一个我们认为是“罪有应得”的

人。如果是我们认为的一个好人出

丑，那么通常不会幸灾乐祸。

一项研究认为，

在城市外长大的人可

能比在城市环境，特

别是那些网格状街道

中成长的人具有更好

的导航能力。这些发

现表明，城市设计（如

街道的网格组织）以

及环境会影响一个人

的认知和大脑功能。

过 去 的 研 究 认

为，经验会塑造大脑

结构和功能。例如，

环境的文化和地理特

征会影响人的认知和

心理健康。然而，科

学家对于人的成长环

境对以后认知能力的影响了解甚

少。

法国里昂国家科学研究中心、

英国伦敦大学学院的科学家和合

作者使用两个电子游戏中的认知

任务，测量了来自 38 个国家的

397162人的空间导航能力。

研究人员向参与者展示了一

幅地图，其上说明了出发点和几个

按给定顺序寻找的检查点位置。

研究人员发现，在更为结构化、网

格状的城市，如美国芝加哥市长大

的人，在规律布局的游戏层级中表

现更好。但那些在城市以外或布

局较不规律城市（如捷克布拉格

市）长大的人，则在更复杂的游戏

层级中有更好的导航表现。

这些发现表明，人们成长的环

境，特别是街道结构，会影响他们

的导航能力，且他们能够在与成长

环境类似结构的环境中更好地导

航。

《青春变形记》：

“过度保护”会磨灭自尊感
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做好这五点,让母亲感到快乐
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