
虽说我们每个人都生活在同一个物理
时空之中，然而，各人的思想、行为是不相
同的。不是吗？有的人心灵被过去牢牢地束
缚着；有的人却深深地陶醉于现在的情境
中；而有的人思绪早已飞向遥远的未来。这
便是各自不同的“心理时空”。
深深地陷入“过去”心理时空的人，其

表现也各不相同。尽管眼前春光妩媚，鸟语
花香，有的人却感到阴霾笼罩，哀叹自己如
何命运不济，常为以往错失某些发财、升迁
的良机而懊恼。有的人沉浸于过去的日子，

陈谷子烂芝麻的往事像过电影一样翻来覆
去出现在脑海里，无论和谁谈起话来，总是

过去如何如何的老一套。
陶醉于“现在”心理时空的

人，既不想过去，也不管
将来。有的人只在乎
眼前的享受，“今
朝有酒今朝醉”，
常常在灯红酒
绿中消磨时光。
宿命论者常说：
“人 的命，天注
定。干啥靠运气，努
力也白搭。”他们整天
上网聊天、看电视或打电子
游戏，无所事事地打发日子。
热衷“未来”心理时空的人，他们给自

己定下宏伟的目标，为了实现理想，夜以继
日地工作着，时常有种强烈的危机感袭上
心头，巨大的压力催促自己奋力拼搏。由于
心中只有“未来”，为了“未来”而忘掉了眼
前的生活，忘掉享乐，更无业余爱好。而有
的人虽然憧憬着美好的“未来”，但无切实
可行的计划，也无明确的远大目标。一会儿
看这个好，一会儿看那个更妙，好高骛远，

到头来是竹篮打水一场空。
可以说，这三种心理时空是时间观念的反

映，也决定了一个人的生活方式。正像美国斯
坦福大学的飞利浦·金巴多教授说的，一个人
的时间观念决定了他的生活态度。没有灵活的
时间观念的人，往往会沉浸在某一时段的生活
中，将会给自己带来无限烦恼。若是天天处于
对过去的回忆中，易使人情绪低落，焦虑抑郁，
心烦意乱，对现实心灰意冷，也看不到未来的
曙光。老年人困顿于怀旧而不能自拔，会失去
生活的乐趣，影响健康。如只顾眼下一时的享

乐，忘记了时空的存在，整日玩耍或昏睡，白白
荒废了大好光阴，又何谈未来呢？ 对坚定的未

来主义者，为成功后的光宗耀祖而陷入不见天
日的工作中，日夜被危机感和
压力所纠缠，终日神经
绷得紧紧的，即使最
终能爬到社会的
精英阶层，却丢
失 了 心 身 健
康。须知，没有
健康的生活乐
趣，也谈不上人
生的幸福，更不能
为社会做出应有的贡

献。至于那些这山望着那
山高的人，如果不切实改变想法和

做法，美好的未来只是梦想而已。
因此，我们每一个人，都应把握好自己的

时间观念。停留在一个心理时空者，要学着进
入其他两个心理时空。人生之旅，活着既要为
长远的目标而努力奋斗，也莫忘记忙中偷闲
及时行乐。有时候，回味一下过去幸福的往
事，可以使自己精神振奋起来，让心灵充满阳
光。珍惜过去，把握现在，放眼未来，我们才能
活得潇潇洒洒、自由自在。 文/杨锋
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让我们来做一个实
验：两脚并拢站立，双手
掌心朝上向前伸出，尽
量使双手处于同一水平
面上，然后闭上眼，在心
里慢慢地默念“右手上
托着一本很重很重的
书，左手上托着一团很
轻 很 轻 的 棉 花
⋯⋯”反复默念四
至六遍后睁开眼，
这时你会发现，右
手的位置已低于
左手。
实际上，我们

每个人都有不同
程度的暗示性，心

理医生正是利用
这个特点为人们
解除病痛。有人曾
经对外科手术后
的病人做过观察，
结果发现：手术麻
醉药作用消失后，
绝大多数病人感
觉到疼痛，当病人
报告疼痛难以忍
受时，给病人注射
杜冷丁（一种止痛
药），有75％的患者疼痛
减轻或消失；如果给报
告疼痛难以忍受、要求
应用止痛药的病人注射
蒸馏水 （没有任何药理
效果），这时有35％的病
人可被止痛。
上面提到的“蒸馏

水” 就是被当作安慰剂
来应用的。所谓安慰剂，
就是指其本身没有任何

药理效果，但常常被心理
医生用来作为治病的“药
物”。除了蒸馏水，淀粉
片、胶囊等也常被当作安
慰剂。要想使安慰剂发挥
效用，需要两个条件：1.
病人有获取药物求治的
愿望，这个愿望越强烈，
效果越好；2. 施治
者具有 一定的 威
望和经验，比如医
生。
暗 示性 强 的

人其心 理作用 往
往超过 一些药 物

的药理作用。曾有
一位美 国生理 心

理学家 将一种 叫
做“吐根碱”的 催
吐剂用 来止住 了
病人的呕吐。
精 神科 常 见

到的患 有癔症 的
病人，通常具有较
高的暗示性，这类
病人的 症状往 往
在精神 科医生 的
暗示治 疗后得 以
消失。在民间存在

的巫术，如“跳大神”，对
于一些癔症病人来说能
起到暂时的治疗效果，所
起到的就是安慰剂的作
用。曾经流行一时的“带
功报告”也是利用了人们
的心理暗示性，使得在场
的人出现 “集体癔病发
作”。我们应该清楚地认
识到这一点，别上了别有
用心的人的当。文/钱伟
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瓦伦达是美国著名的高空走钢丝
表演者，在一次极为隆重的表演中，原
本走钢丝如履平地的他却意外地从70
米高空坠落身亡。瓦伦达的妻子在丈
夫遇难后说过这样一段话：“其实我早
已感到他可能要出事。他在上场前，曾
经不停地对我说，这次表演实在太重
要了，一定不能有一丁点儿失误，更不
能失败。而在这之前的任何一次成功
的表演，他只是一心想着走钢丝的每
一个技术细节，从不在意高空中可能
发生的一切。”专心致志于做事本身，
而不去一再考虑做这件事可能带来的
结果，这种不患得患失的心态，就是心
理学上著名的“瓦伦达心态”。
一个例子或许并不能说明什么，

不过，一位心理学家和一位体操教练
在1976年美国举行奥运会体操选拔赛
期间所做的研究，足以给人们一些启

示。当时在宾夕法尼亚州立大学任职
的心理学家迈克尔·马荷尼和体操教

练马歇尔·阿文纳合作，研究焦虑对体
操运动的影响。研究发现，那些表现较
差的运动员只懂得无谓地担心，他们
在比赛时，总在想像自己表现如何恶
劣，因而陷入近乎恐慌的状态。而后来
赢得胜利的运动员则只集中精神在他
们必须做的每一个动作上，他们把自
己要做的动作分成一系列细小的步骤
来认真完成，从而克服了自己内心的焦虑。后来
的试验表明，不论你完成什么工作，这套方法几
乎永远生效。
人的一生中都会有一些重要的经历，从每个

人都要经历的升学考试、就业面试，以及在后来
工作中执行的每一项重大的任务。在这些人生中
的关键时刻，往往也是人们最容易偏离“瓦伦达
心态”的节骨眼。很多人都有类似的经历：每当自
己遇到可能改变一生的大事前，离那一刻越迫
近，心里也就越感到紧张，越担心会不会出现最
坏的可能。譬如，中考、高考的前夜，很多考生都
会出现辗转反侧、彻夜难眠的现象，而第二天考
完试，却能踏踏实实地睡个安稳觉。
美国斯坦福大学的一项研究成果显示，人的

大脑如果反复思考某一问
题，这个问题的图像就会像
实际情况一样刺激人的神经
系统。譬如，当一个高尔夫球
选手在击球前一再告诉自己
“不要把球击进水里”时，他
的大脑里往往会反复出现
“高尔夫球掉进水里” 的场
景，而击球的结果，很可能是
将球击入水中。
要从事某些特殊的行

业，或去做一些重大的事情，对当事人心
理素质的要求会相应地提高。前苏联在发
射第一艘载人飞船“礼炮1号”时，火箭即
将点火的那一刻，很多在场工作人员的心
都不由得“砰砰”跳动，而宇航员加加林的
心率却还保持在60~70次/分，令许多在场
的医生都惊呼这是个奇迹。我国的航天员
杨利伟，在整个航天过程中，心率始终没
有超过80次/分，体现了优异的个人心理
素质。
究竟怎样才能在大事临头保持内心

的平静，具备良好的“瓦伦达心态” 呢？
心理学家告诉我们，应该从以下几个方
面入手：
摘掉假面具 坦白自己的态度可以

使自己和对方都觉得轻松自在，如果掩饰
自己的感受，只会使气氛更紧张，并且使
人看起来很虚伪。坦白是把双方距离拉近
的有效方法。
多留意你的谈话对象 我们常被迫

要在很不自在的情况下跟人谈话，要是你
脑子里当时一片空白，你会怎么办？ 不妨
把对方作为谈话的焦点，你可以向对方提
出一些问题，减轻自己的紧张程度。

把恐惧逐步祛除 焦虑会制造出假
象，使我们误以为自己不能胜任某项工

作。此时，绝不要向紧张低头认输，要不顾
一切写下报告的第一句，或者在游泳比赛
中做出第一个划水动作，一旦你开始了，
你便会发觉你能做得比想像的要好。
化焦虑为力量 每个人在当众表演

时，都会感到紧张，克服的方法是让紧张
情绪反过来帮你的忙。心理学家称其为
“积极性重构”，意即以不同观点来看问

题———是从好处看，而不是从坏处看。当你对自己有
信心，又具有表达自己感受的勇气时，你就能把自己
的焦虑减轻，使之化为力量，从而坚强起来。
不要拿自己跟别人比较 也许你会觉得别人不

会重视你，原因是他们比你更自信、更有成就、更聪
明、更具有吸引力。这种想法其实一点也站不住脚。要
跟别人相处愉快，让别人接受你，惟一的秘诀就是首
先必须找到自我，并接受自我。不论你是身价亿万，还
是居无定所；倾国倾城，还是貌不惊人；学贯中西，还
是胸无点墨，在你的生命中，总会有一些人喜欢你。当
然，也会有另一些人看不起你。但要记住：世界上没有
十全十美的人，也没有一个人是人人喜爱的“万人
迷”。只要你一点一点地从心里接受你自己，你受到更
多人欢迎的那一天就会离你越来越近。 文/赵烨
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晶晶今年上小学三年级，学习成绩在班上
一直名列前茅。可最近不知怎么回事，考试成

绩明显下降。老师反映她平时上课虽然很守纪
律，但让她回答问题时，总是不知所云。晶晶的

家长也发现她在家做作业时心不在焉，要花很
长时间才能完成。于是，晶晶的父母带她去了
医院。医生询问了有关情况，并做了全身检查，
未发现异常。经过进一步检查后诊断为“注意

分散型多动症”。可在爸爸妈妈眼中，晶晶是个文
静的孩子，怎么会得多动症呢？

多动症是儿童常见的心理行为障碍性疾
病，主要表现为注意力不集中、活动过多、行为

异常和学习困难，对孩子的身心健康和学习生
活影响很大。研究发现，在孩子发育时期，如果
神经末梢缺乏某些传递信息的物质，就会导致
自我控制能力下降，当神经系统同时接受多种

不同刺激时，不能做出正确的
选择和反应，孩子就会出现注
意力涣散和无目的性地不停
变换动作等多动症症状。
人的注意力分为两种：一

种是主动注意（有意注意），即
按照自己的目的和意志，把注
意力集中在某一事物上；另一
种为被动注意（无意注意），是
由于客观事物吸引了观察者
的注意力，他可以随意地、无

需毅力就能把注意力集中在这些事物上。多动
症患儿的注意障碍主要是主动注意能力减弱，
而被动注意能力相对亢进。
然而并非如“多动症”的名字那样，所有患

儿都有活动过多的症状。除了“多动为主型”的
患儿以活动过多为主要症状外，多动症还有以
注意力涣散、“见异思迁”为主要表现的“注意分

散为主型”，以及两者症状兼有的“混合型”。
想要让孩子“安分守己”，不再“多动”，除了

接受专科医生的治疗外，家庭中的心理、行为矫
治尤为重要。家长首先要明白孩子不是调皮捣
蛋，也不是故意拖延完成作业的时间，而是主动
注意力薄弱，缺乏自我控制能力。因此，对孩子
不能以打骂、体罚的方式教育。家长还应经常和
老师保持联系，了解孩子在学校中的表现，耐心
地指出孩子的不足之处，督促其改正，对于孩子
的优点也要及时予以表扬。
像晶晶这样的“注意分散型多动症”，还可

采取一些干预措施，在尽量避免外界干扰的环
境中，家长和孩子一起看书、学习，并坚持每天
进行训练。经过一个月左右的训练，孩子就会养
成习惯，然后逐渐延长每天的学习时间。经过二
三年的训练，孩子集中注意力的能力会有明显
提高。 文/张洪军 图/贾宁

多动症并非都多动

把握好自己的心理时空

奇妙的
心灵关注


