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一觉醒来不想起床，因为不知道要干
什么；没事就拿起手机刷微博、抖音，尽管
已经没有更新的内容；想着要去健身、聚
会、打扫房间、做一顿饭等，但觉得“没意
思”就放弃了……类似的这种“闲着没事
做，但又无法开心愉悦”的状态，就是无
聊。每个人都有无聊的时候，但如果长时
间地体验到无聊，会对生活、工作、交际产
生诸多影响，通常会引发五种后果，有消

极的也有积极的。
1.寻求刺激。长期或

强烈的无聊如果累积到一
个程度，人会突然厌倦无所
事事，可能会盲目寻找新刺
激。西南大学心理学部应
用心理系主任汤永隆告诉
记者，这时候的人想要打破
无聊，但又没有目的、没有
计划，只是想体验新鲜感，
可能会病急乱投医，做出格
的事，如赌博、吸毒和危险
驾驶等。

2.心理障碍。无聊在
某种意义上是人缺乏“存在
价值”的体现。汤永隆表
示，找不到价值感的人往往
不自信，也容易对未来产生
担忧，继而引发焦虑。长期
的无聊、低自尊还会导致无
力感，一直不解决的话可发
展为抑郁。有研究表明，容
易感到无聊是精神健康不
佳的预兆，长期感到无聊的
人更容易放弃一切，如辍
学、辞职等。

3.攻击他人。无聊不仅对自己有影
响，还可能波及他人。2020年一项研究发
现，观看了20分钟无聊视频的参与者，攻
击、侵略的行为增加。网络暴力的参与者
常常也是现实生活中无聊、无事可做的
人。汤永隆表示，无聊的人向外攻击可能
是因为他们渴望兴奋，也可能是一种发泄
行为。渴望打破无聊感的人，可能已经蓄
积了很多能量，但又无处发泄，在还没有

找到目标之前，就可能无差别地攻击他
人。

4.增加好奇。无聊也有积极的一面，
它会促使人们发现更多的新鲜事物或寻
找新挑战来对抗无聊，因此这些人会表现
出更大的好奇心。在2019年的一项实验
中发现，无聊的人对陌生的照片表现出更
强烈的偏爱，觉得一切都很有意思，即使
照片中的物品很怪异。因此，无聊感也能
在一定程度上提升人们的包容度、接纳能
力、发现新奇的敏感性。

5.寻找意义。心态乐观一些的人，无
聊会激发他们“动起来”的愿望，去积极寻
求使生活再次有意义的方法。例如开始
怀旧，加强与父母、兄弟姐妹、儿时朋友的
联系，打造有意义的社交系统，也可能开
始创作，有的人则会开始投身慈善。

可见，无聊和许多其他情绪一样，是
人的本能，其实并无好坏之分，关键看你
怎么利用。汤永隆说，如果以积极的态度
去应对无聊，它能起到鞭策的作用，让你
有“向上”的追求，而更努力去学习、奋斗、
做出改变，而不是忍受日复一日。因此，
无聊时建议做几件事来激发其正向作用：
1.先独处思考一阵，不必急于找乐子，给
自己一段沉静下来、探索内心、规划未来
的思考时间；2.动起来，很多人一无聊就
啥也不做，这会让人生更枯燥，建议到外
面走走、做做家务、约朋友见个面等，不要
把自己困在家；3.学习，学习新知识、新技
术是积极应对无聊最快速有效的方法。
4.定目标，反思过后，大概确定未来的发
展方向，定好明确的短期目标，新目标会
带来新的动力，认真执行、坚持，无聊感自
然就消失了。

每日奔波劳碌，有时战战兢兢，职场人多多少
少都有积压的负面情绪。如果你还没有找到好的
解压方式，可以试试这个办法——分别给工作、家
庭和自己各设置独立的情绪抽屉。

工作抽屉。建议放入一本记事本，包括年规划、
月计划、日程安排。把工作上的任务、目标、计划等数
量化的指标分配到某个月、某一天，这样即使再繁忙
也能心中有数、不慌乱。还可以准备一个拨快10分钟
的计时工具，上班时就用这个来安排时间。这能让你
提前做好准备、重要会议不会迟到、工作早一点点完
成等，能更加有条不紊地完成任务。压力较大的上班
族最好在工作抽屉放一两个解压玩具，如软橡胶球，
不如意时偷偷捏一捏，避免生闷气或情绪失控。

家庭抽屉。准备一本装满快乐回忆的相册，它
能帮助我们回放快乐点滴，这种温暖和支持会成为
你动力的源泉。平常做饭的人，给自己买一本喜欢
的菜谱，通过认真做饭来放松，而且与家人共进晚
餐有很好的心理疗愈作用。

个人抽屉。有了独处时间，拉开私人抽屉，里
面可以放一张自己喜欢的CD，听一首宁静的乐曲，
泡一杯清茶，每天留出半小时以上的时间，给自己
和家人“松绑”，恢复精力。每月读一本好书，阅读
是强大的“避难所”和“充电桩”，带你远离纷纷扰
扰，获得片刻安静，也帮你扩展视野，减少纠结。还
建议准备一个日记本，时常记录所见所闻、所思所
想。经年累月的记录，能让你在意想不到的时刻发
现自己的心灵规律，也能让你在情绪低潮时控制自
己，别轻易找人大吐苦水而伤害无辜的人。让日记
陪伴自己成长，成为自己最重要的伙伴之一。

梦境会不会受现实影响，答案是肯定的。近
日，美国“健康美好”网站刊登了美国梦境分析师劳
里·洛文伯格的文章，其根据经验总结了5种常见的
会影响梦境的事。

趴着睡，性梦多。如果你经常做一些与熟人或
陌生人亲热的梦而感到尴尬，建议检查下睡眠姿
势，因为趴着睡更容易做与性有关的梦。一种理论
认为，生殖区域被压在床上会受到刺激，进而反馈
给大脑，导致性梦；另外，趴着睡会影响大脑正常的
供氧，使无意识的思考和想象增加，“性”这种原始
的本能更易“冒头”。

吃维B，梦境清。如果你想把梦境记得更清
楚，在睡前可以服用维生素B6。这种B族维生素有
助于回忆做梦的细节。这可能是因为维生素B6有
生成血清素的作用，其含量的升高能提高梦境的活
跃度，促使人们醒来后清楚地复述梦境。

戒烟后，梦更多。尼古丁会抑制血清素，所以
吸烟的人可能梦更少些。而如果你最近戒烟了，不
再摄入尼古丁，就会产生反弹效应，开始疯狂地做
梦。随着时间的流逝，这种现象会慢慢消失。

黄体期，梦难忘。黄体酮是一种与生殖健康有
关的激素，在女性月经周期的后半段、排卵后释放，
它也会影响做梦。希腊雅典大学的睡眠医学家发
表在《医学科学》上的研究显示，那些处于月经周期
黄体阶段（黄体酮水平更高）的女性能更好地记住
自己的梦；而当身体有高于正常水平的孕酮时，梦
会变得非常生动和难忘。

吃甜辣，噩梦多。在就寝前吃甜或辛辣食物会
让人做更多心烦意乱的梦。这些食物会导致血糖
水平急剧上升，在进入快速眼动睡眠时期（做梦期
间）时又急剧下降；辛辣食物会升高体温；且平躺睡
眠时容易造成烧心，所有这些因素都可能破坏梦
境，把愉快的梦变成烦躁的梦。

说起“暴力”，很多人立马
想到的可能是拳打脚踢、辱骂
等激烈形式，又或者是冷暴力
这 种 显 现 于 表 面 的 沟 通 方
式。但还有一种暴力常常被
忽视，那就是“情绪暴力”，也
叫“情感虐待”。

它是一种把自身的消极
情绪传递给另一个人，给对方
造成压力，使他们丧失自我价
值的情绪氛围，导致受害者做
什么事都要提防、小心翼翼，
像是被吓怕的小动物。情绪
暴力可发生在任何关系中，在
亲人、朋友、爱人等亲密的关
系里更常见，受害者受到的伤
害隐秘而持久。因此，及早识
别、及早逃离或求助非常重
要。结合研究和临床，容易发
生情绪暴力的人一般有以下
表现。

1.只索取，不给予。情感施
虐者通常觉得对方有责任“让
我快乐、高兴”，应该满足我的

所有需求，觉得自己的行
为 和 需 要 都 是 天 经 地
义、无可厚非的。他们
常常表现为：只谈论自
己的事情，对对方不闻
不问；漠视、否定、责备
他人的请求；不理会别
人的需求，也不会给予他
人 有 价 值 的 物 质 或 关
怀。这种自我中心还表现
为，如果关系出现了矛盾，他
们总认为自己是对的，错永远
在对方。

2.爱控制，很多疑。有些父
母会管孩子的所有事情，还有
人会监控伴侣的一举一动，要
对他们的一切了如指掌。极
端的例子是疯狂地限制对方、
剥夺他们的资源，让孩子、伴
侣无法独立，也没有办法建立
自己的人际关系。而且情绪
暴力者非常敏感、多疑，例如
总是怀疑伴侣不忠、孩子想逃
走等。这种情绪暴力常常会

变
成 身 体
虐待，家暴和婚内
强暴是最常见的，为的是让伴
侣、孩子更加无力而难以离开
他们。

3.情绪化，很反复。跟情绪
暴力的人相处，最大的感受就
是“他怎么一会儿这样，一会
儿那样”，可能上午还甜言蜜
语，下午就百般刁难，你根本
琢磨不透他到底在想什么，也

不知
道他对

你 是 关 爱
还是不在意。这

种忽冷忽热带来的混乱
感，也是施暴者控制人的一种
方式，如果受害者依赖性比较
强，很容易掉入陷阱，付出更
多来获得“确定”的爱。

情绪暴力与个性有关，很
难改变，若遇到这样的人，有
条件还是尽量远离；实在无法
离开的，一定要减少依赖性，
肯定自我价值，不被击垮。

人的许多行为背后，都有生理学
的原因，道德行为也一样。最近，深圳
大学、上海体育学院和北京大学等机
构的心理学家发现，男性的睾酮水平
与其慷慨大方程度间存在联系。

睾酮是一种激素，它在男性的睾
丸和肾上腺中产生，睾酮的生成数量
对大脑有不同的影响。研究人员选取

了 70 名 18~25 岁的男性参与者，将他
们分为两组，在每组参与者的上臂和
肩膀上都涂抹了凝胶：其中一组身上
涂抹的凝胶中含有 150 毫克睾酮，而
另一组的则是安慰剂。随后，研究人
员要求两组参与者评估自己与其他参
与者的亲密程度，并决定是否把手中
的一笔钱分享给对方，这个过程中他

们同时接受大脑核磁扫描。
结果显示，当对方是和自己比较

亲近的人时，两组参与者分钱的意愿
和数量大致相当。而当对象是一个比
较陌生的人时，相比睾酮素低的对照
组，提高了睾酮素的人更吝啬了，分出
去的钱更少；且其大脑中与同理心相
关的区域（颞顶叶交界处）的活性也降
低。发表在《美国国家科学院院报》上
的这项实验结果提示，人们对陌生人
的慷慨程度可能受睾酮水平调节，而
不仅仅是“没有善心”。

无聊时逼着自己动起来
●张 健

睾酮素高睾酮素高，，人比较抠人比较抠
●周 铭

吃太辣吃太辣，，噩梦多噩梦多
●陈雪莹

职场人备好三个抽屉
●郭润峰

情绪化的人多自情绪化的人多自私私
●郭 瑞


