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编者的话：智慧是人类最重要的积极人格特
质之一，自古希腊与先秦起，东西方思想家就对
其展开了探讨。智慧到底是什么，又会给人带来
哪些影响？作为一名在智慧心理领域深耕多年的
专家，南京师范大学心理学院汪凤炎教授给出了
深入的解读。

智慧比智力高级

聪明、智商高、有智慧……在很多人看来，
这些词似乎都是一个意思，其实不然。汪凤炎
说，智慧有着比聪明、高智商更丰富的含义。它
是一个人在智力与知识的基础上，通过经验、练
习形成的一种德才兼备的综合心理素质。就是
说，智慧的本质，是良好品德与聪明才智的“合
金”。

很多人将智慧与智力混为一谈，其实并不奇
怪，因为智慧有智力的成分。在心理学中，智力
是一种一般心理能力，包含推理、计划、问题解
决、抽象思维、理解复杂思想、快速学习和从经
验中归纳总结等能力。其中，“液态智力”强调
人的先天禀赋，如信息加工、推理、记忆等能
力，一般在 20 岁达到顶峰；“晶体智力”指后天
学会的技能、语言文字能力、判断力等，在 60 岁
之前几乎一直随个体知识经验的积累而发展。智
慧与液态智力、晶体智力都有关系，但主要与晶
体智力有关。即智慧更倾向于通过后天知识经验
而获得聪慧度，有知识、学问之义。

聪明与智慧之间还差着一个关键的“德”
字。比如，曾搅动世界风云的希特勒算是聪明有
智谋，却万万不能用“智慧”来形容。中国古籍
里，智慧虽有时意指聪明才智，但也常从德才兼
备的角度来谈论。比如，孔子就提倡“仁且智”；
写下“先天下之忧而忧，后天下之乐而乐”的范
仲淹也堪称“大智慧”的代表。在西方，英国诗
人雪莱认为，精明的人只是精细考虑自己的利
益，而智慧的人是精细考虑他人的利益。可见，
尽管东西方有着不同的语言表达，其所指智慧核
心却是同样的：只有德才融为一体，才是真正的
智慧。

那德才兼备的智慧具体体现在哪些方面呢？
汪凤炎认为，智慧包含 9个因子：仁爱，能深刻理
解他人的处境并提供帮助；诚信，不会随便承
诺，但答应的事会努力达成；责任心，对分内事
有清晰认知，愿为自己的行为及后果负责；节
制，对情绪、行为、诱惑有自控力；公平，对不
公感到反感、厌恶；辩证思维，不走极端，看到
事物的两面性；反省思维，监控、分
析自己的言行；创新思维，看到新问
题，提出新思路；批判思维，不盲从
权威，能独立、客观思考。

影响因素有五个

智慧所包含的内容，智力水平有
关天赋，实用知识可以学习，道德认
知关乎教育……汪凤炎说，总体而
言，五个因素的交互作用会影响智慧
的发生、发展。

遗传。智慧者需有聪明才智，意
味着要有正常乃至较高水平的智力，
其中的高液态智力主要源自先天遗
传。要明确的是，个体的智商只要达

到正常水平，未来就有成长为智慧者
的可能；当然，在同等条件下，智商
越高者，成长为智慧者的几率越高。

年龄。智慧并不会随年龄增加而自
然增长，但那些愿意且能够从生活经
验中学习的个体，在一定年龄范围
内，其智慧可随年龄增长而提高。

人格。心理学中的“大五人格”理
论将人格分成五个维度：开放性、责
任心、外倾性、宜人性和神经质性。
其中，开放性、宜人性、责任心，与智慧有相通
之处。比如，“智慧地思考”与包容以及开放的
心态有关；宜人性高的人会表现出信任、利他、
移情，而智慧中强调的“德”，就有理解他人、考
虑他人利益的含义。

教育。无论聪明才智的增长或个人品德的提
升，都与教育有关。前者包括专业知识的学习、
良好思维方式的培养、开放性经验的总结等；后
者主要指道德观、价值观的引导树立，提倡形成
节制、诚信、仁爱、公平、有责任感、有敬畏感
的良好品德。

文化。从文化心理学来看，不同文化对德与
才内涵的理解，对德与才类型的偏好有一定差
异，导致对智慧类型的偏好也有差异。比如，东
方文化更重视人慧尤其是道德智慧，传统上强调
人与人、人与自然之间的关系，希望通过道德修
炼达到天人合一的境界；西方文化相对而言更重
视自然智慧（物慧），强调知识的运用。不过，在
当今“地球村”的背景下，多元文化汇聚，两者
区别越来越小。

智慧让人生圆满

当代心理学对智慧的研究有一个重要内容：
智慧能给我们带来什么？不少研究发现，智慧能
极大影响人的幸福感。

汪凤炎说，幸福感大致可分为三个递进层
次：主观幸福感（类似享乐主义幸福感）、心理幸
福感（类似自我实现幸福感）、精神幸福感（强调
自我修养，来自宗教信仰或道德修养等）。目前认
为，智慧能通过增强自我成就感，进一步提升心
理幸福感，但对主观幸福感的影响因人而异。精
神幸福感与智慧的关系因研究较少，也尚无定论。

《论语·雍也》记载了孔子评价弟子颜回的一
段话：“贤哉，回也！一箪食，一瓢饮，在陋
巷，人不堪其忧，回也不改其乐。”其意为：贤者
颜回尽管居住在简陋的小巷子里，别人都为他的

生计感到担忧，他却一直保持着快乐。由此可
见，在一些情况下，智慧或许不能让人获得物质
的富足，但可以通过自我成长、人生意义和自我
价值的实现，给予心理上尤其是精神上的满足。

另有研究发现，虽然外在因素如收入、受教
育程度、社会地位和身体健康等，对维持生活满
意度有一定作用，但智慧仍是其中最重要的影响
因素之一。这一点在老年人身上表现得更为明
显，因为越到生命后期，智慧者对人生越有深刻
和超脱的认识，进而更易接纳生理机能的衰退，
坚持做力所能及的事，由此维持较高的生活满意
度和幸福感。

哲学家亚里士多德认为，人类的终极追求是
自我实现，即个体发觉自己的潜能和美德，认识
到自我的真正价值，最终获得完满而充满活力的
幸福人生。智慧，正是达到这一目标的重要条
件。一个有着卓越智慧的人，入世谋发展往往能
取得一番辉煌事业；若退隐过隐士生活，多半也
能自得其乐。

三个法宝助提升

智慧是心理成熟的标志之一，受很多后天因
素影响。因此，提升智慧就成了一门涉及心理、
教育等领域的综合学问。

针对性教育。汪凤炎表示，智慧教育须包括两
方面内容：一是培养聪明才智，二是完善道德品
质。首先，要重视各类实用知识的学习，尽可能让
所学达到一定广度、高度、深度、精准度、新颖度
和价值度；其次，通过教授某种技能和良好思维方
式促进智慧的发展，课程应包括阅读经典智慧著
作、训练辩证思维、鼓励学生反思、讨论个人价值
观等；最后，做好道德教育，可通过训练与智慧
有关的人格特质，如同情、开放性和公平等。

做正念练习。“去自我化”可理解为不以物
喜、不以己悲，超脱地看待自己和世界，这不仅
能提升自我道德，更能促进个体在处理人生困境

或冲突时的智慧表现。实现“去自我
化”的方法之一就是正念练习：专注当
下，把“我”抽离出去，或试着以第三
人称角度思考问题。有研究认为，这一
技能可在儿童期培养，有助于孩子集中
注意力，感知自我、他人以及周围世界。

逆境中提升。英国有句名言：极端
的命运是对智慧的真正检验，谁最能经
得起这种考验，谁就是大智大慧。现代
研究同样证实了上述观点，遭受重大人
生挫折后，虽会出现较长时间的消极情
绪，但正是对这些人生挫折的反思，促
进了智慧的形成和发展，批判性自我反
省使人获得了意义感和自我成长，进而
成就更高的智慧。

生活中，孩子和成年人的世界之间好像总有
一条泾渭分明的分界线。孩子们居于社会的一
角，成人们的社会参与、公民身份和职场生涯对
孩子们来说宛如另一个世界。但在德国，一项已
经有四十余年历史的儿童模拟城市活动，却致力
于打破儿童与成年人之间的界限，让孩子们体验
各种职业，模拟社会生活，提前感受复杂的成人
世界。

2020 年夏天，两年一次的“迷你慕尼黑”儿
童模拟城市活动再次举办。自 1980 年以来，“迷
你慕尼黑”已成为全德国最受欢迎、规模最大的
儿童文化教育项目。在为期三周的运营中，3万多
名 7~15 岁的孩子造访这座迷你城市，他们是城市
的建造者和管理者。这座城市有 150多种职业供孩
子们体验，他们可以在其中找到自己的位置：市
政厅、手工作坊、银行、建筑工会、电视台、科
学实验室、大学、餐馆、海关等，全都由孩子们
运营。

在迷你城市开放期间，孩子们可以随时进
入。第一次进入迷你城市的孩子会得到一张居民
身份证，并被告知城市运营的重要信息和游戏规
则。劳动局为孩子们提供 700余个工作机会，高校
则提供 500个入学名额。那些参与工作和学习的孩
子能得到“薪水”，城市有自己的银行和货币。每
天下班时，银行会为每个孩子结算酬劳，并扣去
一定比例的工资税和手续费。孩子们可以选择领
取现金或将其存到自己的账户。如此，孩子们就
能自由享受生活了：可以去餐馆用餐，去电影院
看场电影，去剧院欣赏演出，在超市购物，甚至
购买房产。

在这里，孩子们有机会实际体验一把公民权
利。城市运营的第一天会举办热火朝天的竞选活
动，有意从政的孩子可以张贴海报，进行演讲，
努力为自己拉票。其后，正副两名市长和各领域
议员被选举出来，进行城市管理，政府议会则讨
论资金分配、城市重大项目等议题。

在迷你城市市政厅里，市民代表大会正在进

行，此次大会的议题是资金分配。孩子们像成年
人一样正襟危坐，严肃而积极地为自己争取利
益：目前，城市北区得到了 23%的税金分配比
例，区代表们希望能提高分配比例，以偿还累积
的债务，但其他城区的市民并不同意北区居民的
增资要求。诸如此类的矛盾，需要孩子们自己努
力协调。

模拟城市运营还能为孩子们搭建通向未来职
业生涯的桥梁。在迷你城市中，许多工作领域都
有专业人员的协调与参与。例如，慕尼黑园艺协
会就参与到了迷你城市的园艺工作中，工作人员
会向孩子们展示如何进行园艺工作，如何修剪挑
选花枝；手工作坊则有慕尼黑工艺工会的参与；
建筑工会的工作人员会向孩子们展示如何制作建
筑石膏模型。从教育学角度来说，这些实践颇有
意义，能让孩子们近距离参与到许多日常生活中
难以接触的工作领域。这样的体验激发了孩子们
的兴趣，补充了实践知识，也成了职业启蒙的重
要一步。

目前，在德国各地已有十余个类似的模拟城
市项目在定期举办。德国的模拟城市项目也成为
国内外 100余个迷你城市项目的样板和榜样：在奥
地利、瑞士、意大利、丹麦，远至墨西哥和日
本，类似的儿童模拟城市活动已颇具规模，且受
到孩子和家长们的推崇。

英国纽卡斯尔大学和帝国理工大学等机构科
研人员发现，有规律地适度运动，能减少肝脏炎
症水平，从而逆转肝脏损伤并预防肿瘤发生。

研究人员选取了患有慢性炎症的老年小鼠，
将其分为运动组（16只）和静坐组（13只）。采用
相同方式对它们进行监测，即同时测定体重并检
查身体状况，唯一不同的是将运动组小鼠置于跑
步机上 30 分钟，每周 3 次。实验结果显示，与静
坐的小鼠相比，运动组小鼠进行适度锻炼，能够
降低其机体中肝脏的炎症水平，改善了老年小鼠
的代谢状况。除降低肝脏肿瘤的发生风险，运动
组小鼠还获得了额外益处，即它们肝脏中的脂肪
更少、端粒损伤水平更低。具体来说，运动组只
有 1只小鼠患上肝脏肿瘤，久坐组中则有 5只小鼠
患上了肝脏肿瘤。

发表在《免疫学杂志》上的这项研究成果表
明，每周进行 3次有规律且适度的有氧运动，能够
预防机体健康水平下降，还能帮助机体抵御肝脏
肿瘤的发生。这一发现强调了体育锻炼对预防癌
症起到的关键作用，尤其是那些更加需要锻炼的
老年人和体质较弱人群。


