
国外心理学专家研究
发现，经常与电脑打交道
的人，由于长时间面对没
有生命的电脑屏幕，不但
会在不知不觉中生出一张
表情淡漠、冷峻的 “电脑
脸”，而且会影响日常的人
际交往，进而产生心理和
精神上的障碍。
日本的精神科医生经

常遇到这样的患者，他们
多是缺乏 丰富的社 会实
践，学校毕业后即从事计
算机基础 设计或软 件开
发，后进入管理层工作的
公司职员。他们对电脑虽
早已驾轻就熟、操作自如，
但面对新的工作，特别是
在处理人际关系时却屡屡
受挫，感到无所适从，由此
产生了程度不同的心理障
碍。
专家们研究认为，通

常的计算机操作大多是采
用会话形式，只要对计算

机下达指令后，计算机便

会言听计从。习惯了与计
算机交流的人，往往很难
体谅别人，他们对于自己
的观点要么执意坚持要么
全盘放弃，陷于一种非此
即彼的思维定势之中。在
实际工作中，他们经常是
既无法很好地汇总部下的
意见，又不能有效地协调
与其他部门的合作，以至
于无论干什么事都畏缩不
前，最终对自己失去信心。
时间一长，将会内心烦躁、
身心疲惫、精神沮丧。
专家们指出，为克服

常用电脑者在人际交往中
产生的心理障碍，一是要
注意 丰富自己的日常生
活，注意自我心理调整；二
是勿将与电脑交流的准则
引入人际交往中。对于已
经出现心理偏差者，为缓
解症状，可适当调整一下
工作，以减轻身心疲劳，必
要时可辅以一定的药物治

疗。 文/陈伟

别长一张“电脑脸”
社会学家把一个人从出生到成人的

过程称为“社会化”。也就是说，一个人刚
出生时可以说是“动物人”，正是通过人
与人之间的相互作用和影响，才慢慢从
“动物人”变成“社会人”。
美国精神病学会给儿童制定的“社

会化”诊断标准：
（1）至少有一个同龄的朋友，并且友
谊至少维持6个月。
（2）在看不到有什么好处的情况下
能够主动帮助别人。
（3）做了错事，造成了明显的不良后
果，但未被人发现的时候，能够主动认
错。
（4）别人做了对自己不利的事时，能
够原谅别人，不指责也不告状。
（5）对朋友或同伴的福利表示关心，
或者能够分享别人的幸福和快乐。如为
别人生日、考试优秀、获奖等感到高兴，
主动向别人祝贺。
一般来说，在上述五条标准中，6岁

以下儿童应至少符合一条；7～12岁的孩
子应至少符合两条；13～18岁的孩子至少
应符合三条。如果孩子在成长过程中达

不到上述要求，就可以认为是社会化不
足。社会化不足，就是一定程度上的“孤家
寡人”，不善于与人交往。
这个标准不仅对未成年人适用，也

同样适用于成年人。我们可以把这个标准
定得严格一些来使用：
（1）至少有一个知心朋友。
（2）乐于助人（不是领导的指令和分
摊义务），并为此感到快乐。
（3）有错就改。
（4）宽容。哪怕是别人做了多么对不
起自己的事情，也要想到别人有不得已之
处。
（5）与别人共享快乐，分担痛苦。
以上每一条标准算20分，五条满分是

100分。我们可以对照检查一下自己的社
会化程度。假如我们五条总分不到60分，
即不及格，那么说明自身的社会化程度欠
缺，在社交兴趣、社交动力、社交技巧等方
面有待提高，这也是精神健康的核心内
容。大家要认识到，很多精神卫生问题都
与社会化不足有着密切关系。如果一个人
的社会化程度很高，就可以减少心理障碍
的发生。 文/李多

社会化 你达标了吗
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在 地
铁上 听 到
一位 妈 妈
在训 斥 儿
子。此时是

下班时间，车厢拥挤，人头攒动，但
是母亲的声音仍是字字可闻：“我这
么辛苦赚钱，你还是不好好读书。花
这么多钱补习，怎么还是补出这个
烂分数！”
大概孩子的分数实在太差了，

母亲气极了，就骂孩子：“你实在笨
得跟猪一样！”
想不到原来低头挨骂闷不吭声

的孩子突然冒出一句：“如果我是
猪，那你是？”
大家哄堂大笑，孩子一看闯了

祸，一溜烟逃到别的车厢去了，留下
母亲呆呆地愣在那里。
看到这一幕，我想起了美国有

一份长期追踪幼儿发展的报告，它
最后的结论是“母亲的个性对青春期孩子的影响
力要远远超过外界的行为干预”。

1970年初，该计划随机选取了美国本土107个
低收入家庭的孩子，从四个月大起到小学三年级
止，提供语言发展及拼音识字技巧的训练，然后追
踪这些孩子到21岁时的表现。结果发现：开始时，
经过辅导的孩子表现明显优于对照组，越早加入
这一行为干预计划，孩子在学业、智力上的表现越
优越。例如到十二岁时，接受训练的孩子平均智商

为94分，而未参加的平均只有88分。但是随着年
龄的增加，行为干预的效果开始减少，到十五岁
时，实验组只比对照组多4.1分。
当实验者把别的因素过滤后，发现母亲的智

商因素居然比参加计划的长短更能解释孩子的
表现，母亲的智商可以解释十二岁时实验组和对
照组儿童学业差异的25%，而参与行为干预计划
的早晚只能解释3% ~6% 。
即使没有这个研究的佐证，我们也必须肯定

母亲的态度对孩子的成就的重要性。美国太空总
署的前总工程师希坎姆在他退休以后写了一本
自传《十月的天空》。在这本书中，他说他之所以
能够从贫穷的煤矿小学脱颖而出，拿到西弗吉尼
亚洲科学展览的第一名都与她的母亲有关。
当年，希坎姆为了研制更有效的炸药，使火

箭飞得高一点，曾经把他们家的热水炉给炸掉
了。他当时非常紧张，以为肯定要挨揍，害怕得不
敢回家。当他饿得受不了，硬着头皮回家时，想不
到母亲居然没有骂他，只是说：“我早就告诉你的
父亲这个热水炉要换了，他都不听。现在，他必须
买一个新的了。”希坎姆听了非常感动，决定一定
要将火箭发射成功来报答母亲的宽容。母亲的态
度改变了他的一生。
美国总统国家安全事务助理赖斯女士在小

学五年级时，有一天放学回家看到她家的东西都
堆在马路边。原来她母亲因付不起房租，被房东
赶出来了。赖斯当场决定辍学去打工赚钱，母亲
却坚决不同意：“没有房子住一样可以读书，但是
不读书一定不会有房子住。你要改善我们的生活
只有读书，读了书以后一定会有房子住。”
后来，赖斯一直靠奖学金读书，并获得了成

功。
所以，不论生活怎么艰辛，母亲的积极乐观

态度，是造就孩子拥有自信心和安全感的最大因
素。父母不要妄自菲薄，小看你的孩子，找出他的
长处，肯定他，鼓励他。善意的肯定，会给生命带
来奇迹。

文/宝岛

“小孙子，当年爷
爷可威风了，全村没
有一个人不怕我。为
啥？ 因为我的 力气
大！”
“爷爷，你都讲了
几十遍了，我都背得

下来了！”小孙子捂住
两耳，强烈“抗议”。

有些老年人喜欢
在别人面前谈论自己
年轻时的事情，他们
常以长者的姿态叙述
自己成功的经验和痛
苦的遭遇，以切身体
会来教育后代。他们
也喜欢在别人 面前
“倚老卖老”，炫耀自
己过去的光荣经历和
事迹，求得一种心理
上的满足。即使在同
龄人中，他们也喜欢
回忆往事，在相似的
经历中大家会形成感
情的共鸣。这种过分
怀念往事的现象，把
个人的精神生活从现
实拉回到过去，是种
心理上的“反刍”，在
心理学上称作 “回归
心理”。
回归心理是一种不良的

心理，它常使老年人陷入一
种消极的心态。

老年人常将现在
的事与以往的事相比
较，孤芳自赏。教育子
女也常用“老黄历”，
不能令子女信服。他
们总是感 到岁月 如
流，往事如烟。

回归心理是一种
负性心理，老人如果

终日生活在对往昔的
怀念之中，甚至叹息
伤感，势必会增加老
年人的寂寞感、孤独
感，进而产生忧郁情
绪。这种消极心理状
态会增加 大脑的 负
担，容易引起心理疲
劳，还可导致大脑功
能或神经系统的机能
紊乱，出现焦虑、忧
郁、自卑的情绪，使人
丧失对晚年生活的信
心与勇气。这种身心
状态非常容易让各种
疾病乘虚而入。
老年人应从积极

的方面去怀念过去，
同时珍惜晚年的宝贵
时光，从事有益的活
动和适当的家庭或社
会劳动，锻炼身体，陶

冶情操，过一个幸福快乐的晚
年。

文/容小翔

偏食是指儿童不喜欢某
一种食物或某一些食物，是
一种不良的进食习惯。偏食
在儿童中很常见，在城市儿
童中约占25％左右。孩子偏
食，父母往往很着急。其实，
偏食不妨从心理方面找找原
因。
言传身教 父母的饮食

习惯等日常言行常常会在心
理上给孩子造成了不良暗
示。许多儿童偏食往往是受
父母的影响而形成的，有的
父母在孩子面前说：“我不吃
韭菜。”于是，孩子也跟着不

吃韭菜。有的父母不喜欢吃
鸭肉，于是家里就很少买鸭，
并从语言和表情上流露出厌
恶吃鸭，这一切都会使孩子
不吃这些食物。
不良联想 儿童常常会

以一种事物或现象联想某种
食物，从而拒绝吃该食物。例
如有的孩子因为看见把粪便
浇在青菜上的情景而不愿意
再吃青菜。
错误强化 父母可能在

无意中强化了孩子的偏食心
理。随着味觉的变化，儿童对
某些食物可出现偏爱的倾
向。有的父母为了让孩子吃
得多一点，明知偏食不好，还
要投孩子所好。许多父母在

买菜之前，往往先问问自己
的孩 子：“你 喜欢 吃什 么
菜？”到了菜市场，只要孩子
喜欢吃的父母就买。其实这
样做，无形中强化了孩子的
偏食倾向。
从心理影响上着手纠

正偏食，可能会有意想不到
的收获。
以身作则 大约有90％

左右的偏食儿童，其父母也
偏食。因此，纠治孩子偏食，
首先应从父母做起。如果父
母确实偏食，就必须先改
正，这样才能保证孩子营养

全面，健康成长。
带头品尝 对于孩子

不愿吃的某种食物，家长要
带头品尝，并要表现出吃得
津津有味的样子，以诱导孩
子进食。
消除恐惧 有的孩子

对于吃某种食物有恐惧心
理，如有的孩子怕吃鱼，是
因为怕被鱼骨刺伤。因此，
家长应让孩子吃少刺的鱼。
引起孩子进食的兴趣

后，父母还应变换花样。如
有的孩子煮鸡蛋吃厌了，家
长可以炒鸡蛋、做荷包蛋、
做蛋汤，不断更新烹饪方
法，引起孩子进食的兴趣。
如孩子吃红烧肉吃厌了，不
愿再吃肉，家长可把肉做成
馅儿，包馄饨、水饺、包子给
孩子吃。当孩子吃得津津有
味时，可以告诉他，这是肉
做的。
文/上海杨浦中心医院心理科
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偏食也有“心药”
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现代医学认为，
剖宫产与自然分娩
相比较，剖宫产对产
妇和孩子的健康都
不利。然而据统计，
我国每年约有 2000
万新生儿，其中约
50% 为剖宫产儿，大
大超出世界卫生组
织对于剖宫产率控
制在 15% 以 下的 要
求。有学者指出，我
国剖宫产出生比率
居高不下与产妇社
会心理状态关系密
切。

———编者

生 育
是 人 类 延
续 生 命 的
必 然 生 理
现象，但对
产妇来说，

在生理和心理上都是一种严峻考验。
为数不少的产妇在心理上产生害怕疼
痛、出血、难产，怕胎儿性别不理想，怕
有畸形、有生命危险等，出现不同程度
的焦虑、不安和恐惧，其结果使剖宫产
率增高。据《中国综合临床》杂志最新
报道，河北医科大学第一医院妇产科
专家的一项研究结果证实，产妇个性
心理因素是使剖宫产率增高的重要因
素之一。
为验证产妇心理社会因素对分娩

方式的影响，研究人员选择了170例无
妊娠合并症及并发症的住院分娩初产
妇，作为研究对象。在临产前及产后3
小时，由经过培训的专职人员分别对

住院分娩的产妇进行爱森克人格问卷
简式量表(EPQ )、抑郁自评量表(SDS)、焦
虑自评量表(SAS)问卷调查；并由有经验
的产科医师筛选出无妊娠合并症及并
发症、胎儿正常头位的初产妇170例，查
阅相关病例并记录。在此基础上，研究
人员采用统计学方法对问卷调查结果
进行一系列科学的处理和比较研究。结
果，170例研究对象中的80例剖宫产者，
有42.5%的为精神质和神经质；有47.5%
的有植物神经功能紊乱，情绪不稳定。
这显示，产妇的心理和情绪与分娩方式
密切相关。
临床试验认为，神经质和精神质的

人遇到刺激，情绪变化大，反应强烈。调
查资料亦证实，剖宫产产妇大多情绪不
稳定，会出现易哭、睡眠障碍、心悸等脆
弱心理表现。产妇的这些情绪改变或有
害心理状态，会使机体产生一系列变
化，对自然分娩非常不利。如心率加快，
呼吸急促，肺内气体交换不足，致使子

宫缺氧、收缩乏力、宫
口扩张缓慢、胎头部

下降受阻、产程延长，
或因胎儿窘迫，最终

迫不得已施行剖宫产
术。专家认为，孕产妇
的心理社会因素严重
影响分娩方式，孕产
期身体及心理上的变
化，都不同程度地加
重了孕产妇的心理负
担，从而增加了剖宫
产率。因此，专家普遍
建议：

1.帮助孕产妇做
好自然分娩的心理准
备。应根据孕产妇社
会心理变化特征，结
合胎儿及孕产妇身体
状况，进行心理教育
及心理疏导，使她们

了解妊娠及分娩的全过程与相关知识和
技能，消除其在自然分娩过程中的不必
要心理负担，减少剖宫产率。

2.指导孕产妇进行自我心理调整。
如心悸、烦躁时做深吸气，连续20次；或
听音乐，使心情恢复平静。

3.指导孕产妇针对个性特点进行意
识调节。如遇到不顺心事，要进行换位思
考，多一份谅解，少一点指责；积极提高
个人素养，保持良好的情绪；合理安排作
息时间，保证足够的营养及睡眠。

4.对孕产妇及其家属进行心理健康
教育。最好是举办有孕妇和其家属共同
参加的心理健康教育培训班，使他们了
解生育的科学知识，懂得关心和体贴孕
产妇心理健康的重要性，使其顺利度过
孕产期，为提高孕产妇及胎儿的健康水
平，尽最大努力让其自然分娩，降低剖宫
产率。

文/武汉大学人民医院
副研究员 罗照春

心灵关注

心理减压

准妈妈 别紧张


