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【成长分享】

【心理透视】
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6：30到达学校
7：00开始工作
11：30结束第一轮工作
13：30开始第二轮工作
17：00结束第二轮工作
18：30开始第三轮工作
21：00结束第三轮工作
这就是保洁王师傅一天的

工作时间表。南北教学楼、行
政楼、国际部、宿舍楼、学校外
周等六大区域共计 131个垃圾
桶的清运工作，王师傅一天要
重复三次，每天累计清运的垃
圾多达140袋，重达千余斤！

一顶迷彩帽子、一双橡胶
手套、一身已然辨不出颜色的
工作服、一辆人力三轮车，就是
王师傅工作的全部工具。

王师傅的裤脚常常是破
的，因为大家扔掉的竹签类的

东西总是刺透塑料袋冒出来；王师傅的裤脚也常常是湿
的，因为方便面桶、饮料瓶里的汤汤水水总是浸透塑料
袋，在提起的一瞬间忽地汩出来。

王师傅浑身上下虽然是脏兮兮的，但他用辛劳的付
出，换回我们洁净的生活、学习环境，我们应该尊敬和感
谢他。

优美洁净的校园，离不开工人师傅们日复一日、年
复一年辛勤的工作。在感谢的同时，我们也想想自己能
做些什么。一声问候、一个微笑，他们会感到由衷的欣
慰和感动；把垃圾倒进桶里，保持垃圾桶周围的清洁，他
们就可以少辛苦一些；少吃带棒的食品和方便面，他们
的衣服就能干净一些；能随手捡拾垃圾，师傅们就可以
轻松一些。上过厕所之后及时冲水，师傅们就不用每节
课的课间进厕所挨个冲水，他们就可以省出时间，把厕
所刷的更干净一些。

让我们从自身做起，给保洁师傅们减轻点负担，为
优美环境的保持做点贡献吧！

这位老太太，很有意思。95岁，美国堪
萨斯州人，名叫诺拉•奥克斯。

她有这个想法时，已近耄耋之年。老
伴先她而去了，子女也都长大了。孤寡的
生活，令她窒息。于是，她对子孙说，要继
续年轻时没完成的理想——上大学！

这简直是天方夜谭。满堂子孙，皆以
为她是在开玩笑。她的想法，差点让周围
的人笑掉大牙。不是吗？这样的老人，本
该是要坐享清福、颐养天年的。然而，她却
一意孤行。

这个玩笑，最后竟成了一个奇迹。
她开始每天前往社区大学听课。理想

让她比前来听课的普通学员更勤奋、执
着。一天 6 小时的课，她可以抄半本的笔
记。一个月里，她可以读4本书。社区大学
4年的课程，她只用了两年多就修完了。这
期间，她先后读了近 100 本书，涉猎面包括

哲学、宗教、历史、经济、旅游学等。
她终日以书为伴。书，成了她的

新伴侣。在书的海洋中，她身心愉悦，
乐此不疲。这使她的心头，感到了未
曾有过的幸福。

就是这种幸福，让她不断地翻动
书页，在拥挤的教室里，在昏黄的台灯
下，在天寒地冻的日子里，在酷热难耐
的时光中……她得到了更多的幸福，
理想也离她愈来愈近。

由于在她所就读的社区大学里
有很多课程均无设置，使得她要在周
围的几所社区大学中来回辗转，疲于

奔波。在孙女亚历山德拉的帮助下，她
从社区大学转到了离家 160 公里孙女就
读的学校——海斯堡州立大学，继续攻读
所剩课程。

她终于进入了梦中的象牙塔。高大气
派的学院建筑大楼、激情四射的开放性课
堂、精深博大的学术研讨……让她感到如
沐春风般的温馨，如入殿堂般的神圣。两
周后，她很快就以刻苦、幽默、可爱和朴实，
打消了老师对她能否跟得上课程的疑虑，
并赢得了同学们的信任与赞赏。她的到
来，为课堂增添了活力。她能在最短的时
间内，为老师提供第一手难得的资料，解老
师的燃眉之急；她能在课堂上为同学讲述
生动的历史故事，赢得满堂喝彩。

她也遇到过困难与尴尬，比如：视力和
记忆的下降，影响她的阅读与积累；还有她

的年龄，常让其他系的同学误以为她是老
师：最糟糕的一次，在一个公共科目考试
时，监考老师迟迟未来。恰巧那天她也来
迟了。她一进门。一些其他系同学不禁
大喊：嗨，老师，您迟到了。立刻引起哄堂
大笑。

大学给她知识，而困难与尴尬让她坚
强。越有知识，人的心灵就变得越豁达、
坚韧。

她打破了吉尼斯纪录，成了世界最年
长的大学毕业生。这一年，她已是 95 岁
高龄。

据报道，奥克斯大学毕业后，还打算
去旅游或者在社区大学继续选修其他课
程。然后，再去游船上找一份工作，给游
客们说书。

看到，这，我不禁咋舌。我不知道旁
人的感受怎样。但至少对于我而言，望
尘莫及。

工作 10 年后，我不禁想起，大学毕业
时，在众同学和老师面前，豪言要考研的
人，当生活稳定了，衣食无忧了，思想却日
渐迟钝，脚步徘徊在灰色地带，不肯越梦想
的高地一步。结果，考研的书，却在书柜上
蒙尘、泛黄……

于是，我的理想，只能摆放在书柜上。
我很钦佩这位老人。报纸上登了一张

她的照片：花白的头发，穿着羊毛 T 恤，右
手举着笔，仰着头，戴着眼镜，微笑而自信
地听着课。

很多人晚上睡不着，就会躺在床上
“数羊”，一只，两只，三只……结果非但没
睡着，反而越数越精神。郭兮恒指出，不
管是数什么，都是靠分散注意力来达到催
眠效果的，这对于一些人可能有效果。但
如果数的时候过于认真，“纠结”在数字
上，会起到反作用，让神经越数越兴奋，反
倒困意全无了。

除了智商和情商，人还有“睡眠智商”，
简称“睡商”。这个概念最早产生于美国。
美国国家睡眠基金会为此曾做过一次全国
性的睡商测试，其中超过83%的美国成年人
不“及格”。“睡商”不合格，对睡眠认识错误
太多，也意味着你出现睡眠障碍的可能性
较大。

1.年纪愈大，需要的睡眠愈少。
错。常有人觉得随着年纪增长，人所

需要的睡眠就会越来越少。首都医科大学
北京朝阳医院睡眠呼吸疾病诊疗中心主任
郭兮恒表示，尽管睡眠时间短或睡眠困难
现象在老年人中十分常见，但是这不能表
明老年人的睡眠需求量减少了，他们的生
理需要量与年轻时相比并未减少。

2.如果开车想睡觉，可以提高收音机的
音量来保持清醒。

错。北京大学首钢医院神经内科主
任高伟提醒，有研究显示，无论是提高音
量、嚼口香糖、或是打开窗户，都不能抵
抗困意的侵扰，只有轻微的减轻作用。
如果在驾车途中想睡觉，那么最好停靠

在安全地带休息一会儿。等到困意全部
消失后再上路。

3.没睡够觉可以补回来。
错。现在很多人存在一种误区，认为

上班期间没睡够可以在周末补回来，所以
一到了周末就靠睡懒觉来补，有时一觉就
睡到下午甚至傍晚。郭兮恒提醒，这样不
仅不能补回失去的睡眠，还会打破正常的
睡眠规律。因为人体生物钟相对固定，不
管睡多睡少，人的睡眠都是有规律的。

4.闭目养神不能满足睡眠需求。
对。晚上辗转难眠时，不少人觉得

闭上眼睛就能得到充分休息。但北京大
学第三医院神经内科副主任、睡眠中心
主任沈扬指出，虽然闭目养神是一种很
好的养生方法，但是睡眠就像食物、水对
身体的重要性一样，是无法被短暂的闭
目养神所替代的。长期不能获得足够的
睡眠时间，身体就会欠下“睡眠债”，迟早
要为之付出代价。

5.智商越高所需睡眠时间越短。
错。郭兮恒表示，目前医学界并没有

验证过这种说法。判断一个人是否睡够
了，不能用睡眠的绝对时间来衡量，要重
点看深睡眠时间的长短。有的人睡了 8 小
时，但可能其真正的深睡眠时间还没有一
个只睡了 5 个小时的人长，这就会造成第
二天的精力差别。在他接触的病例中，确
实有部分成功人士的睡眠时间很少，但主
要是由于工作应酬等原因造成的被迫缩
短，医学上称为“睡眠剥夺”；还有一些人
就是心态上的自我“标榜”，对外就宣称自
己睡眠时间少。

6.大多数睡眠障碍可不治自愈。
错。沈扬表示，大约只有1/3的患者可

以自行痊愈。不少因失眠而痛苦的人并未
意识到这是种病，更不知道它是可以治疗
的；还有一部分人以为单纯靠自身调节就
可以缓解，其实这是不会自行消失的，听任
其发展下去，会造成很大的负面影响。所
以如果你长时间睡不好觉，那么一定要去
医院进行科学的治疗，目前常用的治疗方
法有行为疗法、药物疗法、手术疗法等。

7.数羊可以帮助入睡。
错。很多人晚上睡不着，就会躺在床

上“数羊”，一只，两只，三只……结果非但
没睡着，反而越数越精神。郭兮恒指出，不
管是数什么，都是靠分散注意力来达到催
眠效果的，这对于一些人可能有效果。但
如果数的时候过于认真，“纠结”在数字上，
会起到反作用，让神经越数越兴奋，反倒困
意全无了。

8.睡的越多越好。
错。上班族小张以前常抱怨自己睡得

太少，以致上班头脑发昏。但最近他开始
每天增加睡眠时间，不但还是没精神，反
而工作时反应更慢了。“我昨晚都睡了近
10 个小时，为什么今天还是无精打采呢？”
高伟表示，不少人认为消除疲劳就该多睡
觉，这是完全错误的。每个人身体所需的
睡眠时间并不同，如果你的身体已经睡

“饱”了，但你还是强迫它继续休息的话，
会导致你的睡眠中枢长期处于亢奋状态，
醒后就会感到懒惰、无精打采、软弱无力，
甚至智力下降。经常睡懒觉的人，因肌肉
组织错过了活动良机，起床后还会感到腿
软、腰骶不适。

9.身体无法适应长时间夜间工作。
对。沈扬表示，所有的生物都有生理

周期，也就是24小时节律，这影响着睡眠和
觉醒的更替。就算出国跨越时区，身体也
会自己“倒时差”。所以对于常上夜班的人
来说，午夜和清晨六时总是最困的时候。
并且不管一个人从事夜班工作有多久，白
天睡觉都非易事。所以，常上夜班的人在
熬夜后半段尽量不要喝咖啡，白天补觉时
间避免接触噪声和强光，睡前别饮酒，也不
要剧烈活动。

10.即使睡够了，无聊也会让人想睡。
错。很多人在进行活动时不会感觉自

己困；而当他们稍事休息或者觉得无聊时，
就会突然感觉到困倦感。高伟解释，睡眠
是一种主动行为，真正引起睡意的是睡眠
不足，没有睡到足够的时间，所以才会在无
聊时感到疲乏。无聊并非是引起睡意的来
源，而是使睡意变得明显的一种“机遇”。

思考问题时，多数人会抬头
看天或闭上眼睛。据美国《今日
心理学》杂志报道，这种表现是有
科学依据的。

当眼睛睁开时，大脑负责
视觉的区域就会不自觉地获取
外界图像信息，这个区域处于
忙碌状态。当你思考时，需要
闭上眼睛暂时中断外界信息的
干扰，让大脑更利于思考。抬
头看天也会有所帮助，因为天
花板或者天空比较单调，不容
易引起眼睛的“兴趣”。

为了验证这一理论，《记忆与
认知》杂志刊登了一篇相关研
究。在实验中，研究者让志愿者
先看了 8 分钟的电视节目，然后
休息 5 分钟。接着研究者询问
志愿者刚才看到了什么。志愿
者回答问题时会选择盯着电脑
黑屏、闭着眼睛、盯着有混乱画
面的电脑屏幕和盯着黑屏。实
验表明，盯着黑屏和闭着眼睛的
志愿者答对的问题最多。盯着
有混乱图像屏幕的人最难答对
涉及图像方面的问题。这项研
究表明，闭上眼睛能屏蔽对大脑
记忆形成干扰的信息。
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