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人生学会随缘，才能活得自在。随不是跟随，是顺其自然，不怨恨，不躁进，不过度，不强

求；随不是随便，是把握机缘，不悲观，不刻板，不慌乱，不忘形；随是一种达观，是一种洒脱，

是一份人生的成熟，一份人情的练达。

习得性无助效应

美国心理学家塞利格曼1967年在研究动物时，用狗作了一项经典实验，起初把狗关在笼子里，

只要蜂音器一响，就给以难受的电击。多次实验后，蜂音器一响，在给电击前，先把笼门打开，

此时狗不等电击出现就先倒在地开始呻吟和颤抖，本来可以主动地逃避却绝望地等待痛苦的来

临，这就是习得性无助，指因为重复的失败或惩罚而造成的听任摆布的行为。如果一个人总是在

一项工作上失败，他就会在这项工作上放弃努力，甚至还会因此对自身产生怀疑。而事实上，此

时此刻的我们并不是“真的不行”。而是陷入了“习得性无助”的心理状态中，这种心理让人们

自设樊篱，把失败的原因归结为自身不可改变的因素，放弃继续尝试的勇气和信心。所以要想让

自己远离绝望，我们必须学会客观理性地为我们的成功和失败找到正确的归因。

酸葡萄和甜柠檬

“酸葡萄”心理是指自己努力去做而得不到的东西就说是“酸”的，是不好的，这种方法可

以缓解我们的一些压力。比如：别人有一样好东西，我很想要，但实际上我不可能得到。这时不

妨利用“酸葡萄”心理，在心中努力找到那样东西不好的地方，说那样东西的“坏话”，克服自

己不合理的需求。

“甜柠檬”心理就是认为自己的柠檬就是甜的，“甜柠檬”是指自己所有而摆脱不掉的东西

就是好的，要学会接纳自己。每个人都有自己的优点，每个人也都有自己的特点，千万不要轻易

说自己这不好，那不如人，不妨试试“甜柠檬”心理学会接纳自己，逐渐增强自信。

半途效应

半途效应是指在激励过程达到半途时，由于心理因素及环境因素的交互作用而导致的对于目

标行为的一种负面影响。大量的事实表明，人的目标行为的中止期多发生在“半途”附近，在人

的目标行为过程的中点附近是一个极其敏感和极其脆弱的活跃区域。导致半途效应的原因主要有

两个，一是目标选择的合理性，目标选择的越不合理越容易出现半途效应；二是个人的意志力，

意志力越弱的人越容易出现半途效应。这就要求班主任在平时教育学生时多注意学习各方面的知

识，培养多方面的能力，同时多注意进行意志力的磨练。行为学家提出了“大目标、小步子”的

方法，对于防止半途效应的发生具有积极的意义。
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第一步，设定固定起床时间

选择一个固定的起床时间，应该是一件慎重

的事，要务实，不要不切实际。

理想的固定起床时间，应该比你必须上班、

上学或做其他事的时间早至少 90 分钟。失去的睡

眠是补不回来的，晚点起只会破坏原有的生物钟，

让已经建立的一切秩序陷入紊乱。

第二步，推算理想入睡时间

根据固定起床时间，推算自己的入睡时间，

再加上你入睡所需时间，就是你要上床睡觉的时

间。

当你不清楚自己一晚上要睡几个睡眠周期

（90 分钟为一周期）时，就按 5 个周期的平均值

开始睡。比如你的固定起床时间是 7 点半，那往

前推 5 个睡眠周期，入睡时间就是午夜 12:00，

如果你需要半个小时才能入睡，那么你需要提前

半个小时上床睡觉

按这个方案睡几天之后，如果你发现你总是

在固定起床时间之前醒过来，那你就不需要 5 个

睡眠周期。

相反，如果你按 5 个睡眠周期睡，还是觉得

困倦，也很难在固定睡眠时间醒过来，你就需要

再给自己增加一个睡眠周期，每晚睡 9 个小时。

我们计算出来的入睡时间是理想入睡时间，

而不是固定入睡时间。延迟和提前，都不是随意

的，而是一周期为单位延迟。

第三步，睡前睡后的程序不可忽视

睡前要照顾好身体的功能，睡前不要进食、

大量喝水、要排便排尿，以免消化系统干扰睡

眠；远离电子产品，因为电子产品产生的蓝光

会妨碍褪黑素的分泌，而褪黑素是用来给我们

助眠的。要人为地让光线由亮变暗的，刺眼的

光会让我们越发清醒，尽量是昏黄的光线；

睡前轻微的运动是助眠的，稍微整理一下

房间或者东西是最好的，让一切归于秩序，会

让我们内心安宁。起来之后沐浴清晨的阳光，

补充水分和营养。

我们的生物钟会根据一些外部线索来设

定，主要是日光，还有进餐时间等因素。日光

可以促进我们体内血清素的分泌，它可以帮助

我们充分地醒过来。

第四步，把日间小睡纳入身体修复日程

除了夜间睡眠，还要学会解锁日间的时间。

午后 1-3 点，我们会出现一个倦怠期，如果夜

间缺失一个睡眠周期，午后是最佳的弥补时机。

如果时间不够插入一个完整的睡眠周期，

30 分钟的小睡也能取得不错的修复效果。

另一个身心修复的大好机会是傍晚时分，

5-7 点，如果错过午睡，这个时候的疲倦几乎

累积到一个峰值，小睡 30 分钟，才可以利用好

晚上的时间。但这个时段不适合插入完整睡眠

周期，否则会干扰夜间睡眠。

晚安，愿你们都有一个好睡眠。

沃尔特·米歇尔：美国著名人格心理

学家，1930 年出生于奥地利维也纳。他

在人格的结构、过程和发展以及自我控制

等领域的研究十分著名，在 20 世纪最著

名的 100 位心理学家排行第 25 位，紧随

荣格和巴甫洛夫之后，也是前 25 位心理

学家中最年轻的一位。最出名的实验为棉

花糖延迟满足实验。
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