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去年，历史剧 《觉醒年代》 演活了建党前一
众文化名人和革命先烈，受到了广大观众的喜
爱。其中，陈延年、陈乔年等先烈的事迹让人动
容。是什么支撑着他们在如此艰苦的条件下仍然
拼搏奋斗？其中一种答案就是坚信革命必将成功
的信念和希望。心怀希望，人会变得更有活力，
更有勇气和力量面对人生中的困境和挫折。革命
家如此，我们普通人也一样。

说起希望感，很多人会直接将其与“乐观”
联系起来。其实，从心理学角度看，两者有所不
同。发表在 《社会与临床心理学杂志》 上的一篇
论文，用数据调查的方式帮着厘清这两个概念。
作者认为，“‘希望’指向的是个人对特定目标的
实现，而‘乐观’则强调对未来结果的广泛、总
体预期。”换句话说，乐观者相信事情“总会好起
来”；而希望者秉持的信念是“人们可以采取行
动，以某种方式使事情变得更好”。

积极心理学的大量研究表明，希望和乐观作
为积极情绪，都能够让人心情愉快、思维灵活、
视野开阔，提高心理韧性，更积极地应对人生中
无法避免的挫折和失败。但进一步的研究表明，
心怀希望比乐观更有力量。比如，尽管乐观和希
望都能降低患病的可能性，但希望比乐观的正面
影响更大；希望感较高的人相较于缺少希望的
人，更容易在工作中成功，有更好的健康状态和
幸福感，寿命也更长。

希望比乐观更有力量还有一个理由是，乐观
只是一种愿景，过了度容易盲目。盲目乐观会使
我们丧失必要的忧患意识，忽视和低估可能发生
的危险，削弱了应对挑战的准备。就像有人说
的：乐观就像红酒，一天一杯有益健康，一天一
瓶危害健康。而希望的真意，是不否认且直面艰
难和挑战，是在境况堪忧时，能激发能力和创造
性应对挑战，踏踏实实地尽努力一点点改善现
状、争取更好的结果。就像身体有小病小痛时，
盲目乐观者会觉得身体自己能好或“船到桥头自
然直”；而有希望感的人，会尽人事，做该做的检
查、合理诊治，争取改善机会，减少恶化风险。

对每个人来说，希望感是重要的精神力量，

也是身处困境时的保护因子。容易感到失望、绝
望的人，想要保持积极心态的人，可以着重培养。

1.明晰人生愿景。定目标一定要形象化。比如
你希望未来能有自己的房子，要把“房子”具体
化：长什么样子，多大面积，朝向如何，怎么装
修，希望和谁一起住在这个房子里？心理学研究
发现，“具体的想象”能够激活和“实际人生”相
关的脑区，感受到真实感，人生愿景越是清晰，
能做的事情越具体，希望感就会越强。

2.看到积极意义。一件事是好是坏，在于你如
何看待。生命中绝大多数时候，很少有全然的完
美或糟糕，也很少非黑即白。即使身处困境和危
难，也有其存在的理由和积极的意义。可以有意
识地练习对不幸和挫折进行积极解释和赋义，从
正向的角度看待生活。人生中的事只有两种结
果，如果成功那就是“得到”，如果没有成功，那
也可以“学到”，这两个都是好东西。

3.品味生活美好。留意、品味生活中将要发
生、正在发生和已经发生的美好。欣喜的事情发
生时，陶醉其中、细细品味；当事情过后，能够
温暖回味，重温美好。这些感受力，能让你敏锐
察觉身边的小小幸福，培养出“天无绝人之路”
的心态，有助强化希望感。

4.坚持日行一善。当你不只是希望者而且是希
望的给予者，你会对未来拥有更坚定的希望。心
理学研究发现，创建一个固定的“行善之日”，拿
出一天或一个下午，用来做好人好事，可以显著
提升积极情绪，看到人生处处有希望。这些善举
可以是对服务人员微笑的眼神和感谢的话语，可
以是一笔小小的捐款，可以是朋友同事危难之时
施以援手，要坚信“好人有好报”。

5.寻找亲密朋友。拥有希望感不是一种孤立的
努力，人只有通过关系才能实现最大潜力。寻找
志同道合的朋友，相互支持和鼓励，进行切磋和
交流。这样的圈子能带来温暖和可信赖的关系，
群体的归属感能够大大增强一个人对未来的希望
感，同时带来强大的信心和情感支持，更好地应
对人生道路上的困难和挑战。

人群中只有约 11%的人是左撇子。虽然科学家
尚未确定左撇子的成因，但有些研究确实提供了
一些线索。左撇子的大脑连接方式不同于常人，
他们往往有一些特定的人格特征。美国“积极的
力量”网站总结了左撇子的十大优势。

1.处理多任务时速度更快。左撇子能有效地使
用两侧大脑，两个半球之间的联系更快，因而能
更迅速地处理信息。这一特点有助于他们在多任
务处理、手眼协调或需要快速思考的情况下表现
出优势。如要求人们同时完成两项任务，大多数
情况下，左撇子的表现更出色。这是因为右撇子
倾向于把问题拆分，分别分析每个部分，而左撇
子把问题视为一个整体来解决。

2.排队等候时间短。如果有多个选择，右撇子
倾向于选择右边的队列。而左撇子通常选择其左
侧的队列。由于左撇子在人群中是少数，因而能
缩短等候时间。

3.打字又快又好。有研究表明，键盘左侧的按
键能拼出的单词约 3400 个，而右侧键盘的按键能
拼出的单词只有 450 个。

4.不容易迷路。左撇子的空间技能更强，这让
他们能更快熟悉周围环境。他们不仅能熟知周围
环境，还能察觉自己是如何融入环境的。他们能
轻松地想起来把车停在哪里，阅读地图也更得心
应手。

5.驾驶能力出众。57%的左撇子司机首次路考
时 就 通 过 了 考 试 ， 这 一 比 例 在 右 撇 子 中 仅 为
47%。左撇子造成车祸的可能性也较低，因为他们
开车时注意力更集中。

6.某些运动表现更好。网球运动中，左撇子运
动员在发球时更有优势，路线更刁钻。多数人习
惯右手发球，遇到左撇子时会措手不及。拳击手
和棒球运动员也是如此。左撇子中诞生的优秀运
动员比例明显高于右撇子。

7.更富有同情心。左撇子从小就听过对他们惯
用手的负面评论。即使别人是开玩笑，这些评论
也会影响到未来成长。由于左撇子习惯了与众不
同，他们变得谦逊和富有同情心，更容易接受不
同观点，心态也更开放。

8.更有创意。美国加州大学洛杉矶分校的神经
科学家发现，左撇子在处理语言时会使用大脑的
两侧，这就让其拥有更多创造机会。他们也更善
于发散思维，这是一种探索更多解决方案的方
式。一项针对 2000 多人的调查发现，左撇子在艺
术和音乐领域具有优势。

9.擅长解决问题。左撇子已经习惯于更加努力
地应对挑战，这就有助于他们成为优秀的问题解
决者。他们一生中经常在克服各种难题。

10.数学学得好。英国利物浦大学的认知心理
学家发现，左撇子更擅长解决数学问题，他们在
复杂数学测试中的得分比使用右撇子高出 5%~
10%，原因在于他们的抽象思维和空间推理能力更
强。

女性的更年期，是指她们步入中老年的过渡
时期，一般发生在 40~55 岁，包括绝经前期、绝经
期和绝经后期。这个阶段由于卵巢功能出现衰
退，雌激素水平下降，女性在此阶段更容易出现
一些身心症状。美国 《读者文摘》 杂志近日刊
文，介绍女性进入更年期后要警惕 6 种疾病。

1.骨质疏松症。女性更年期的主要特征是绝
经，绝经时间越久，发生骨质疏松症和骨折的风
险越高。女性体内的主要激素是雌激素，其不仅
可以维持女性第二性征和子宫发育正常，对于保
持女性骨密度也起着重要作用。美国巴尔的摩第
一慈善医疗中心妇科专家凯文·奥德林说：“研究
显示，女性绝经后的最初 5 年，身体中的骨质会流
失大约 20%~30%。因此，更年期后女性发生髋骨
骨折和与骨密度下降有关的疾病风险会提高。”然
而，科学家针对 11 个国家女性研究发现，很多更
年期女性缺少对骨骼的保健意识，在更年期疏于
对骨头的保养。建议多吃一些高钙食品、进行负
重锻炼和强壮肌肉力量的训练、限制食盐摄入
量，这些都能增强骨密度，防止骨质疏松。

2.牙龈疾病。更年期女性体内雌激素水平下降
不但会影响脊柱和髋部骨质，同样会引起上下颌
牙槽骨的骨质疏松，由此带来的结果是牙齿松
动、掉牙和牙周疾病。很多女性更年期后易患牙
病，还易出现口干、牙龈肿痛的症状，并对咸、
辛辣或酸味食品出现味觉变化。因此，更年期女
性应比以往更注重口腔卫生的保健。

3.失眠。失眠是更年期女性的一种常见症状，
但 90%更年期女性的失眠没有得到合理诊治。北
美更年期疾病研究学会主任乔安妮·平克顿说：

“男性出现睡眠异常的症状表现有打鼾、呼吸暂
停、白天爱打瞌睡，而女性更多表现为失眠、晨
起头痛、易疲劳、乏力、抑郁和焦虑情绪。如果
更年期女性出现这些症状，不要忽视，要积极调
解。”建议做一些保健按摩、情绪疏解、保持良好
睡眠习惯，有利改善失眠。

4.糖尿病。更年期女性由于卵巢功能退化，导
致雌激素水平降低，植物神经功能紊乱，从而引
起一些应激激素大量分泌。这些激素会导致血糖
升高，而且雌激素水平降低还会引起胰岛素抵
抗，出现暴饮暴食，所以更年期女性更容易患糖
尿病。如果女性在更年期到来之前的几年患了糖
尿病，还可能引发更年期提前。年龄增长、肥胖
和更年期，三者都可能是女性糖尿病致病因素。
因此，建议女性从 45 岁开始，每 3 年进行一次糖
尿病检查，特别是肥胖女性，以便能够早发现早
治疗。

5.心脏病。女性更年期之后雌激素水平下降，
会增加心脏病患病风险。研究显示，45~64 岁的女
性，1/8 患有某种心脏疾病；大于 65 岁的女性中，
这一数字增加到 1/4。更有甚者，很多女性出现心
脏病症状，会和焦虑、后背疼混淆，因此造成误
诊。建议更年期女性保持健康生活方式，如戒
烟、饮食上多菜少肉、每天做有氧运动 30 分钟，
可有效保护心脏健康。

6.乳腺癌。相较青年女性，更年期女性的乳腺
癌患病风险更高。女性步入 30 岁后，在接下来的
10 年，乳腺癌患病几率为 1/227，而在 60 岁以上女
性中，这一数字跃升为 1/28。更年期女性体重容易
超标，乳腺癌患病风险随之增高。医学家建议，
进入更年期后，女性要每周进行总时长为 150 分
钟、中等强度身体运动，可降低乳腺癌发病风险。

站在高楼窗边的时候，你是否幻想过掉下去是
什么感觉，甚至会冒出跳下去的念头？有的人会被
自己这种想法吓到，觉得自己是不是“想不开”。
因为著名心理学家弗洛伊德曾提出，人有“生本
能”和“死本能”，有人解释“想往下跳”是人天
生的自我毁灭冲动。然而，有研究发现，这种现象
跟自杀意愿根本没有关系。

美国佛罗里达州立大学心理学家詹妮弗·哈姆斯
曾调查了 431 名本科生，发现那些完全没有自杀念
头的人中，有 45%都表示自己有“站在高处想往下
跳”的想法。他们将这种冲动称为“高地效应”。不
同的研究都表明，高地效应是一种普遍现象，大概
一半人都有过类似的体验。因此，如果你也有过，
大可以放心，这并不意味着你有心理问题。

那么，没有轻生念头为何有从高处跳下去的冲
动？心理学家提出了两种解释。一种认为，这是出
于我们的求生本能。从高空往下看时，会激发我们
的恐惧反应，本能地叫住自己“往后退”，还被吓
得一哆嗦。但随后而来的理性会反驳“又没人推
你，不会掉下去的”。这时大脑在情绪和理性之间
会处理紊乱，产生一种“有什么东西在推我，我很
害怕”的混合想法，属于大脑过度保护现象。第二
种解释认为，这是我们对安全的向往反应。站在高
处，我们会感觉到不安全，而地面才是安全的，所
以会希望快速回到那个安全的地方。这也是为什么
有的人会形容高地效应为“被召唤的感觉”，仿佛
被某种东西吸引自己纵身一跃。

什么样的人更容易出现高地效应呢？研究发
现，焦虑易感性有着较大影响。这是指对自己焦虑
反应的敏感程度，即是不是很敏锐地发觉自己正在
焦虑。因为高地效应是对自己恐惧情绪的误判，因
此越能体验到焦虑的人，越容易出现明显的高地效
应。一般来说，这种正常心理不会带来什么影响，
也不用担心自己是不是有什么隐藏的心事。当然，
对于那种十分焦虑和有强烈冲动的人群，建议还是
少到高楼窗边往下看。


