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人类拥有无与伦比的智慧，我们会创
造发明、吟诗作赋。但在进化过程中，大
脑仍有未完善之处，我们的理性思维也有
局限性。对此，美国纽约大学心理学教授
盖瑞·马库斯在其著作《怪诞脑科学》中提
出了13条建议，帮助克服思维缺陷。

1.尽可能考虑有无其他可行选项。我
们的大脑总是更愿意关注和相信自己所

“认定”的事情，而不爱冷静、客观地收集
证据再得出结论。想提升思考和推理能
力，要培养自己考虑其他选项的习惯。国
家二级心理咨询师胡梅说，比如在旅游之
前，将可用的交通工具、可能面临的天气
状况及需要完成的旅程，全部列举出来，
临时出现问题时就可有其他备选方案。

2.多角度看问题。一个事情有很多
面，不要只看到其中一面就觉得看到了全
部事实。就像广告商会说某款饮料提神、
供能，却没说里面其实糖分不少、喝了可
能睡不着。学会从多个角度看问题，来掌
握事实、真相。

3.相关性不等于因果关系。最常见的
例子就是明星卖广告，美丽漂亮的女明星

代言护肤品，我们就
下意识地认为“因为
她用了护肤品，所以
人就变美丽”。其实
这之间没有因果关
系，女明星不用护肤
品也漂亮。

4.别把随机事件
当必然事件。守株
待兔就是经典案例：
农夫因为偶然在树
桩处碰到撞死的兔
子，就日日守着树桩
等 待 奇 迹 的 出 现 。
生活中像中彩票、中

奖的事情都属于随机事件，发生概率很
低。胡梅说，如果把精力花在这些事情
上，就容易忽略努力、认真、拼搏等优秀品
质，最后在等待中一无所获。

5.预知冲动并事先约束。我们都有冲
动的时候，一冲动就容易做出不理智的
事。例如饥肠辘辘时去逛超市，就容易买
更多的东西。为了避免冲动带来的负面
影响，胡梅说，一个人首先要了解自己，在
什么方面、哪些时候容易“不清醒”“不理
智”，提前做好应对准备。如将要买的东
西列个清单，按清单购买，而不是“看心
情”。

6.目标要具体。一个模糊的目标如
“我要减肥”是很难达成的。目标要表达
得更详细，如“我要减重10斤”，然后制订
具体方案，如定下来 3 个月瘦 10 斤，第一
个月先瘦3斤，每天要调整饮食，努力克制
吃垃圾食品的欲望。在执行力强的基础
上，还要准备第二套计划，例如由于出差
而无法规律饮食和运动应该怎么应对。

7.疲惫时尽可能不做重要决定。身心
俱疲、劳累或不清醒时的思考和醉酒后用

脑没太大差别，都容易“下意识”，无法仔
细斟酌。胡梅认为，在做重要决定之前，
最好保证充分的休息。

8.随时权衡收益和代价。经济学领域
有个词叫做“机会成本”，当一笔钱用于投
资这件事，就不能投资另一件事，也就是

“鱼和熊掌不可兼得”。在生活中，我们也
要做到类似的思考：同样的精力做哪件事
获益最大？

9.想象你的所作所为正在被别人看
着。在没人监督的时候，人们就容易产生
懒惰心理甚至做出逃避及违法的行为。
当你有冲动要做一些不好的事情时，假想
有人在旁边监督你，这种“眼睛效应”会减
少让人后悔的越矩行为。

10.想想三五年后。对大脑而言，将
要发生的事是明确具体的概念，而远在未
来的事是抽象的概念。所以我们常常会
忽略一些事情产生的深远影响。在做重
大决定前，问问自己：3年、5年后的我会对
这个决定有什么感受。这会影响当下的
判断。

11.当心太过“特别”的事。人很容易
受颜色鲜艳或表现异常的事物吸引，其所
引发的“新鲜感”可能会让你做出非理性
决定。所以，当刚接触一个人或一件事，
不要被“新奇”“特别”“有趣”冲昏头，多观
察一段时间或货比三家，再做决定。

12.挑重点。我们每天都要做出各种
各样的判断，但人的精力是有限的，不可
能对每件事都仔细斟酌、分析。胡梅建
议，在所有决策中，挑出最重要的进行深
思熟虑。

13.尽量理性。这一条看上去微不足
道又最难做到。有时我们知道自己冲动
了也不加管控。最好时常告诫自己，理性
思考和决策会有更可靠、长久的获益，警
惕一时之快、意气用事。

“吃个饭咋这么磨蹭！”“这道题怎么写的，老师
上课教的是不是都没听啊！”……吃饭吼孩子、辅导
作业吼孩子，不管孩子做什么都是错的。但父母们
知不知道，经常被大吼的孩子可能会变笨。

多项研究证明，长期遭受语言暴力的孩子，大
脑会被改变而影响智力。孩子大脑神经系统还没
有发育完全，经常被父母吼叫，会刺激到没有发育
成熟的神经系统，令其高度紧张，尚未发育完全的
大脑结构也会随之发生变化。北京京都儿童医院
儿童保健中心主任、教授，中国优生优育协会儿童
发育委员会委员单晋平表示，经常被父母吼叫、打
骂的孩子会变得胆小，做事缩手缩脚。这就相当于
父母给孩子的发展设定了限制，而且这种限制无时
不在、无处不在。孩子是独立的个体，尤其年幼时，
他们的活动都是出于本能，出于对世界的好奇，想
做什么，想拿什么，都是为认识这个世界而进行的
学习、探索。一般来说，小孩子看到喜欢的东西，毫
不犹豫地伸手去拿，这是正常表现。而经常被父母
吼叫的孩子，因为有过不愉快的经历，碰到喜欢的、
新鲜的东西，孩子会首先观察父母的表情神态，得
不到肯定的表情神态之前，孩子不敢有任何主动的
探索、学习行为。

单晋平表示，真正导致孩子变笨的不是吼叫本
身，而是吼叫对孩子的精神和心理强加的一种束
缚。父母们常常认为吼叫只是一种教育孩子的方
式而已，甚至理所当然地认为可以随便吼，随便骂，
甚至体罚孩子；再加上每个家长都是以自己的意愿
为标准衡量孩子的行为，这就导致孩子做什么事，
心里都有一个“紧箍咒”，首先想的是“父母允不允
许？”“做了会不会挨骂？”这样等于给孩子无形中形
成一个学习探索的障碍，导致孩子丧失探索身边世
界的主动性。

“偶尔一两次吼叫无所谓，但是经常吼孩子，肯
定会带来不良后果。”单晋平提醒，父母每当想吼孩
子时，先换位思考一下，想一想自己要说的话会不
会伤到孩子。此外，多给孩子一点自由，多一点宽
容，多一点理解；在安全的前提下，多给孩子一些探
索学习的机会，不要将孩子束缚在自己的羽翼下。

不同的气味会引发不同的情绪，甚至不同的态
度。最近一项来自英国苏赛克斯大学的研究发现，
柠檬香味能让人们觉得自己身材更好。

其中一项实验中，参与者被要求站在一块木板
上，戴着耳机、一对运动捕捉传感器和一个类似鞋
子的设备，以增强他们听到自己脚步声的音高。研
究人员传递嗅觉刺激（各种气味），同时参与者在现
场行走。随后，参与者根据对自己的感知，使用身
体可视化工具来调整三维化身的大小，还回答了一
份关于感知速度、身体感觉和情绪的问卷。

结果显示，参与者在闻到柠檬的气味时，会感
到自己更瘦、更轻。相比之下，当他们闻到香草味
时，会觉得自己更胖、更重。如果与参与者脚步声
的音高相结合，这些感觉能被增强。这一发现有望
用来为存在身体感知障碍的患者制订新的治疗方
案或据此开发出新颖的可穿戴技术，从而提高他们
的自尊心。

马拉松选手不能等到口渴了再喝水，人也不
能等到精疲力尽时才休息。把压力进行切分，实
现劳逸结合，才能将“松”与“驰”融会贯通。近日，

“雅虎日本”网站刊登出三种方法帮人们切分压
力。

用时间切分压力。此法分为有短期和长期两
种。短期就是午休时去吃午餐，悠闲地喝杯茶。
长期则是利用周末加上带薪休假，休一个长假，来
场提升幸福感的旅行。美国的一项研究显示，人
们一旦休假去旅行，满足感和幸福感就会上升。
因此，建议每3个月或者半年，来一场三天两夜的
小旅行。

空间切分压力。该方法分为水平和垂直方
向。水平方向就是要保持一定距离。例如，在距
离公司有点远的地方吃饭。去的地方越远，越能
够客观地看清自己的一切。如果没有时间，建议
获得垂直方向距离。例如从高层建筑的休息室或
展望台向下俯瞰。从高处看，人和车看起来很小，
通过俯瞰事物，仿佛烦恼和压力也变小了。

“五感”分割压力。这一方法就是指赋予“视
觉”、“听觉”、“嗅觉”、“味觉”、“触觉”新鲜刺激。
视觉方面可以通过色彩治愈，要想放松，茶色和绿
色是较好的选择。嗅觉方面可通过芳香疗法转换
心情。此外，通过吃美味的菜肴、听喜欢的音乐、
泡温泉等多感官的刺激，有意识地去做一些改变，
也能帮助人们减轻压力。

无论在家里、与邻居相处、在
职场或社会交往中，有些人随和
友善，也有一些人言行刻薄，很难
相处。你本来不经意的一句话，
他可能就会挑出毛病，或者在你
需要鼓励的时候打击你的热情。
逃避、与对方绝交都不是好办法，
美国“心理中心”网站刊文，下面
这6招可以帮你更好地与这些人
相处。

1.明确目标。如果有人伤害
了你的感情，你不得不和他理论
一番，说话前你一定明确自己说
话、行动的目标，例如要知道自己
想要和对方保持一个怎样的关
系，以及你的应对方式可能带来
什么结果。如果对方有个爆脾
气，而你又必须和他和平相处，那
么针锋相对是没有意义的，最好
找借口离开，或给对方台阶下，让
气氛缓和下来后再理性讨论问
题。

2.后退一步。一个人之所以
难相处，主要原因可能是他自以
为是。不为他人着想，就不会觉
得自己有错，当然也不会道歉。
和这样的人争论时，别指望他服
软，退一步或结束这个话题会更
有效。还有的人难相处，可能是
因为当时心情不好。这时他很难
去理解你，那你可以对他表现出
同理心，大度一些，承认自己也有
做的不好的地方，给对方一点获
胜感，满足一下他的虚荣心。只
要后退一小步，你们的关系也许
就会改善一大步。

3.设定界限。除了后退一
步，你还应设定界限，否则别人伤

了你的感情，他自己都意识不
到。如果一个人和你说话粗鲁无
礼，你可以告诉他：“请你不要用
这种口气和我说话。”你的这种回
应毫不过分，如果一味退让，也许
当时息事宁人，但时间长了对方
可能变本加厉，让你更加愤怒，两
个人的矛盾会更深。适当的回击
可以提醒对方，让他知道触到了
你的底线，就不会再放肆。

4.别想改变他们。你可以提
醒他们说话注意分寸，但不要以
为这样就能改变他们。你的话可
能当时管用，但是不久之后，他们
肯定又会犯老毛病，勉强劝他们
通常也会无功而返。你无法改变
一个人的个性，也难以让一个人
放下他的控制欲。所以，对待难
相处之人最重要的一点是，明白
他们可能就是这个性格，江山易
改，本性难移。

5.面对现实。生活就如万花
筒，每个人都有自己的个性和做
事方式，不是所有的人都会待我
们如朋友，所以我们不能指望别
人都能做得很好。你能做出的最
好的努力就是冷静对待，让局面
保持在自己能够承受的程度之
内，不苛求自己和别人。

6.注重自身价值。每一个人
都有资格得到他人的尊重。如果
你自己忽视了自身价值，那么很
可能就会受到他人的冷遇。反过
来说，如果你能很好地接纳自己，
那么别人就会比你自己更加尊重
你。所以，你要坚定地告诉自己：
受到尊重是我的权利，我不应该
承受别人的吼叫、贬低或逼迫。

柠檬味让人对身材自信柠檬味让人对身材自信
●蔡利超

把压力化整为零把压力化整为零
●郭桂玲

经常被吼的孩子会变笨经常被吼的孩子会变笨
●张 健

身边刺儿头 六招应对
●高宝宝

让自己变得更理性
●李 爽


