
人们普遍认为，当灾难发生时，

只有亲身经历灾难的人才会出现创

伤后应激障碍之类的心理健康问

题。但心理学家研究发现，仅仅是看

与灾难相关的报道，人们也会出现创

伤后应激障碍。

创伤后应激障碍是指个体经历、

目睹或遭遇一个或多个涉及自身或

他人的实际死亡事件，或受到死亡、

重伤威胁后，所导致的个体延迟出现

和持续存在的心理与精神障碍。那

么，为何看灾难报道也会出现创伤后

应激障碍的症状？

这是因为出现了替代性创伤。

这一概念最初多指向帮助他人的专

业人员，如警察、消防员、医生、社会

工作者等，后来学者又拓展了替代性

创伤的定义：由同理心引起的创伤体

验，即人们虽然没有亲历创伤事件，

但通过看、听、读相关新闻报道或讨

论该事件等方式，间接暴露于严重创

伤性事件下，出于对他人遭受创伤的

同情和共情，而产生了仿佛亲历现场

的创伤反应。

既然越看越难受，为什么人们不

主动拒绝负面消息以保护自己呢？这

是因为人脑具有能即时感应他人苦难

并感同身受的神经元网络——镜像神

经元。科学家们普遍认为镜像神经元

是共情（同理心）得以产生的物质基

础。同时，科学家们还发现镜像神经

元使得情绪具有传染性，而情绪的传

染是在动物潜意识层面自动发生的。

除了生理原因，已有心理学研究

表明，人类天生就对负面信息更为敏

感，对负面情绪记得更牢，也更容易

从负面角度去解读一个事件。而人

类在记忆、情绪、决策等方面给予负

面信息更大权重的现象，被称为负性

偏向。而这或与人类进化有关，相比

正面信息，负面信息可能更加生死攸

关，当我们的祖先遇到危险（负面事

件）时，他们需要投入更多的情绪、记

忆，以避免死亡、延续自我和种族。

为避免出现替代性创伤，我们要

有适度的抽离心态，提醒自己不要过

度沉浸于悲痛之中。此外，人们还要

有社会支持系统，有家人和朋友的相

互陪伴与支持。如果感到情绪特别

异常，反应过度，建议及时就诊，寻求

专业帮助。
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走神的大脑不快乐
□ 湛庐君

心 洞

一项研究认为，在城市外长大

的人可能比在城市环境里，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。

心理学家和神经科学家现已公

认，人类的大脑常常走神，陷入所谓

的“独立于刺激的思维”中。

一项研究发现，当被问到他们是

否在走神的时候，有 46.9%的被试者

表示自己完全迷失在思绪里。任何

有专念训练经验的人都知道，实际的

数字肯定更高，尤其是当我们把所有

的思考都算在内，看上去和眼前事务

有关的想法其实也构成了不必要的

分心。

尽管自我报告不甚准确，但这项

研究还是发现，当人们在走神的时

候，就算他们在想的都是快乐的事，

也会持续感到不太开心。研究者得

出的结论是：“人类的大脑是走神的

大脑，而走神的大脑是不快乐的大

脑。”

走神与大脑中线区域，尤其是内

侧前额叶皮层和内侧顶叶皮层的活动

相关。这些区域常常被叫作“默认模

式”或“静息状态”网络，因为它们在人

们打发时间或等人的时候最为活跃。

在神经成像实验里，当人们集中注意力

完成一项任务的时候，默认模式网络的

活动就会减少。

默认模式网络也和“自我呈现”

的能力有关。比如，如果一个人相信

自己的个子很高，那么“高”这个词相

比于“矮”这个词，就会在他大脑中线

区域引起更强的信号。类似的，相比

于评价他人，默认模式网络在人们对

自己做出评价时更加活跃。

当人们从第一人称视角（而非第

三人称视角）来评价一件事物时，默

认模式网络也会更加活跃。

一般来说，把注意力放在外部会

减弱大脑中线的活跃度，而观察自身

则会增强它。这些实验结果相互印

证，或许可以用于解释“工作到废寝

忘食”的体验。

心 知

公 示
根据《关于开展湖南省2023年度新闻

记者证核验工作的通知》，《科教新报》已对

2023年度新闻记者证持证人员情况进行了

核检。现将我单位拟通过新闻记者证年度

核验人员名单公示如下，公示期2024年1

月24日~2月2日。
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小学启蒙时，父亲对我说：好好读

书，将来考大学。这句话我牢记于心，陪

伴我度过十年。在选择师范专业时，我

许下了愿望：一定要做一位好老师！今

天，我想与大家分享成为一名好老师的

一些感想和体会：给学生春风般的环境，

用化雨之道给学生良好的教育；虽不能

“得天下良才而育之”，但也渴望桃李争

妍，以此来慰藉平生。

好老师要有春风般的情怀，
与学生心心相印

宋朝理学家程颢的大弟子朱光庭随

程颢在汝州听讲，如痴如狂，听了一个多

月回家，逢人便夸：“光庭在春风中坐了

一月。”我想，做一个好老师有一个起码

的要求，就是当孩子们和老师在一起时，

能从心理上感受到舒畅和自信。

2002~2014年，我担任资兴市市立中

学理科班班主任。在高考之际，孩子最

需要的是有人从心灵深处理解他们，和

他们一起战斗。高考是改变学生命运的

途径，它让学生家庭全力以赴，让每个学

生孜孜以求，也让每位教师竭尽所能。

黎明就是这样一名学生。开学那

天，他来到我班上报到，一头长发、脚穿

拖鞋、脸色苍白、眼神极度忧郁，这是怎

样的一个男生？他填写的当年中考成绩

是 582分，这样的分数，几乎接近了最低

录取控制线。我尝试着与黎明交流，发现

了那忧郁眼神背后令人心疼的故事。他

的母亲身体不好，需要照顾，母子俩每天

只吃两餐馒头，依靠母亲每月450元的低

保维持生活。我怎能对这样一个孩子置

之不理？一个月后，我来到了黎明家，带

去牛奶、鸡蛋和500元现金，鼓励这名身处

困境的母亲要做儿子坚强的后盾。我用

平常心与黎明交流，增强他战胜困难的信

心和勇气，肯定他每一次的进步。逐渐

地，黎明的脸上开始有了笑容，也会与老

师打招呼了。三年之后的高考，黎明以

521分的成绩考上湖南理工学院。虽然这

样的成绩并不耀眼，但对于他自己来说，

确实创造了奇迹，改变了命运。

好老师要有“化雨”般的艺术，
与学生一起“摸打滚爬”

“求学是日积月累的过程，厚积才能

薄发，需要坚定的意志与顽强的毅力来

支撑。”我曾经用柏拉图坚持一年甩手

臂的故事与学生共勉。我也借用《羊皮

卷——十道成功誓言》中的第九道“坚

持不懈，直到成功”来激励他们，让孩子

们领悟坚持与成功的关系。培养学生

的意志力，单纯地说道理是行不通的，

必须有班主任的行动参与。这时，我终

于理解了“班主任是学生的表率”这句

话的分量。

我担任班主任期间，坚持每天6:30到

达运动场陪学生晨跑；坚持每天 7:00~

7:30到教室陪学生晨读；坚持每天风雨

无阻的课间跑操；坚持每周检查学生写

的英语阅读理解、语文小题训练和阅读

笔记；坚持每个周末组织学生进行数学

纠错和验收回顾……好的教育“有如时

雨化之者”。班主任每天和学生在一

起，用自己的行动影响他们，攻关时一

起拼、进步时一起笑、失落时一起哭。

有了这种默默的坚守与陪伴，不够优秀

的学生也能迎来传奇般的逆袭。

好老师要有成全学生的梦想，
任桃李恣意芬芳

县域高中的学生普遍起点低、基础

差。怎样才能让我的学生“不负父母的

期望”、让莘莘学子“智慧在闪光”？我的

体会是做一个成全学生梦想的人，尽最

大的努力去帮助学生敲开梦想的大门。

2020届毕业生里有一个特殊的学生

叫刘方（化名）。他因出生时缺氧导致脑

瘫，只能用左手写字，且书写速度慢，考

试时无法在规定时间内完成作答。我立

即向上级教育主管部门汇报，组织专业

人员对其进行医疗鉴定，并向省教育考

试中心提出了延长高考考试时间的申

请，最终获得批准。刘方最后考出了563

分的好成绩，远远超过一本分数线。填

报志愿时，我和班主任李志宏去了他家，

提醒他注意回避学校与专业的特殊要

求，最终他被长江大学录取，拿到录取通

知书的那一天，刘方特意跑到办公室拥

抱了我。

为师者，正是这种高尚的师爱，才能

在看似平淡的细节里，春风化雨，润物无

声，立德树人。

只是看灾难报道只是看灾难报道，，内心也会受伤内心也会受伤

春风化雨育桃李
资兴市市立中学 张建忠

□ 杨剑兰


