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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

心理 课堂

心理 知识不管明天有多难
请先活在今天的方格中

上海视觉艺术学院 宋晓东

初次见面的第一印象，对之后的相处有着非同

小可的影响，它锚定了我们对他人的整体感觉，在

心理学中，这个过程叫做首因效应。那么初次见面

时，什么样的举动通常是受欢迎的呢？

心理学家为此做了一项实验，他们用摄像头

录下了被试在实验室中的一举一动，包括被试进

门时是否会向实验人员打招呼；随后，先到的被试

会向下一个被试介绍自己，以及所参加的实验内

容。研究人员让人们观看这些录像，并给视频中被

试打分。

通过分析被试的非语言线索，即表情、动

作、手势等肢体语言，心理学家惊讶地发现，受人

欢迎的举动是有性别差异的。

就男性而言，如果谈话过程中语速很快、有

大 量的头 部 转 动 和 姿势 变 换，并 避 免出 现

“嗯”“啊”之类的口头语，那么他们就会被陌生人

认为更加招人喜欢。

对于女性而言，面部表情是与好感度相关

联的唯一线索（非语言线索）——丰富的面部表

情，使她们免于被人看作“外观中性化”“毫无情

感”，面部表情提高了她们的面部辨识度，加深了

陌生人对她们的印象。

除此之外，分析结果还表明，无论男性还是女

性，当他们表现出大量的自我碰触行为时（如摸

脸、搓手等），人们对他们能力和自信程度的评价

会大打折扣。

由此看来，我们的说话习惯、不经意间的一些

举动，都可能会影响他人对我们的感觉，如果想给

别人留下一个好的第一印象，不妨试着从那些语言

之外的表情、动作做起。

（来源：壹心理）

初次见面，
这样的举动更受欢迎

在人群当中，有一类人特别喜欢为未来担

忧。这一类人，说通俗一点，就是“未来的奴隶”。

有一段时间，我就很容易陷入对未来的担忧

当中。比方说，下个星期一某项工作就要交差了，我

会担忧自己的这项工作做得不好，会受批评；再

比方说，有一位督导老师说，下星期要过来听我的

课，我会担忧自己无法发挥出正常的上课水准，辜

负期望等等。

这种对未来的种种担忧，有一个最大的危

害，就是让我们无法好好地享受当下。每当这个时

候，我就会想到一本对我影响很大的书，名字叫

《如何停止忧虑，开创人生》。在这本书中，有一句

话让人特别受用——“活在今天的方格中”。

想想看，不管明天有多难，我们唯一能够把握

的，就是今天。活在今天的方格中，并不是要求我

们在今天尽情狂欢，不管明天的死活，而是要求我

们把注意力放在每一个具体的当下，而不是虚无

缥缈的明天。

其实，当我们把今天过得十分充实、把手中的

事做得尽善尽美的时候，就是迎接明天的最好方

式。只有当我们下定决心，一定要“活在今天的方

格中”的时候，才会感觉到内心真正的放松。

然而，容易对未来感到担忧的人，却经常会欺

骗自己说，“等到未来某件难搞的事情解决了，我再

停下来好好放松一下吧。”

但实际情况却是，等到这件难搞的事情真正

被解决了，喜欢担忧的人依然不会放松下来。因为

这个时候，新的担忧又会马上出现。

如此循环往复，喜欢担忧的人，总是在搜寻下

一个担忧的目标，总是让自己生活在一片对未来的

焦虑当中，欲罢不能。

“活在今天的方格中”不是一句简单的心灵

鸡汤，而是需要靠一系列的具体方法去实现。

比方说，你正在为下周即将到来的一个演讲

而担忧，无法活在今天的方格中。那么，你可以通

过下面这三个步骤，重新找到心灵的平静。

第一，把所担忧的事情清楚地表述出来。

有时候，一个表述清楚的问题，相当于问题被

解决了一半。

如果你是在为某个演讲而担忧，可以问问自己

到底是在担忧什么。例如：是否在担忧自己准备不

充分？担忧自己会太紧张？还是担忧演讲无法得到

别人的认可？

第二，列出具体的行动计划。

无论多么令人担忧的想法，都是可以通过一些

具体的行动去化解的。在演讲的这个例子当中，你

可以列出以下行动计划：

花一个小时的时间再次打磨演讲的PPT或者

演讲稿；对着镜子从头到尾把讲稿说一遍；跟家

人或朋友分享一下演讲的主要内容，寻求一些反

馈，看是否有必要对内容进行微调，等等。

第三，采取及时的行动去化解忧虑。

扎实有效的行动，往往是击退忧虑的最好方

法。我们可以对照自己的行动计划，选择其中一项

现在就可以去做的事情，马上行动，不要拖延。

当把自己该做的事情都做完之后，就告诉自

己：我已经尽力了，现在有资格停下对未来的忧

虑，好好享受当下的美好时光了。

希望亲爱的读者朋友，你也能活在今天的方

格中，重新找回内心的平静。


