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5_AD_A6_E7_94_9F_E6_c38_60794.htm 有个精神病学家对情

绪紧张所造成的后果感兴趣。他发现，情绪紧张虽然是心理

上的，但患者的身体也像心理一样垮了下来。为了测出不同

的紧张状况所造成的生理后果，他着手进行一系列有趣的实

验。由于紧张环境对人体有害，因此他便在老鼠身上进行实

验。实验条件是一只盛满水的浴缸。他把一只老鼠投入水中

，让它游泳直到精疲力竭，如果不及时搭救便会溺死。假如

浴缸中的水处于室温条件下，老鼠平均可游泳长达80小时，

直至沉入水底。在实验中他注意到，不管你怎样摆弄老鼠，

老鼠总是沿同一方向挨缸边游泳。于是他想知道老鼠胡须的

长度和它在浴缸中游泳的方向之间有没有一定的关系。于是

，他要求助手们剪去老鼠脸部一侧的胡须，并把它放进浴缸

。奇怪的是，老鼠在水里乱划了一阵子，一两分钟时间之后

，就像石头一样沉入缸底。这一情况说明，如果不进行及时

的拯救，剪去胡须的老鼠会在两分钟后淹死(而不是80小时)

。很明显，老鼠并不依靠胡须才浮在水面上的。那究竟出了

什么问题?于是他要助手们让他看他们是怎样剪去鼠胡须的。

在大多数情况下，心理实验室的白鼠是一种温和的动物，可

以在不戴手套的情况下抚弄它。但老鼠有尖利的牙齿，老鼠

一旦受惊，它就会以利齿对付任何寻衅者。为了在剪老鼠的

胡须时防止被咬，助手们便用一只黑袋对准笼子的门。老鼠

或许认为可以轻易地逃走，或许被黑暗吸引，便一下跳进厚

实的黑袋中去。助手们隔着袋子把老鼠紧紧抓住，并把口袋



往后翻，让老鼠的头部露出，然后一面紧捏老鼠的身体，一

面用一把大而声音响的剪刀剪去老鼠脸部一侧的胡须。之后

他们把吓得半死的老鼠倒进浴缸，毫无疑问，它们几乎立即

沉入水底。这个精神病学家很快发现，由于助手们操作方式

引起的心理创伤，而不是剪去胡须本身，过度刺激了老鼠的

恐惧反应，致使老鼠立即进入衰竭程度。这时自主神经系统(

植物性神经系统)控制一切活动。老鼠在紧张之始，交感神经

系统投入行动：血流加快，呼吸急促，血糖水平提高，体温

上升。老鼠在紧张之极，副交感神经系统便取而代之：呼吸

减慢，胃液分泌加剧，排泄失调，心率近乎停止；不久便失

去知觉而沉入水底。[分析]这个精神病学家的老鼠实验对人

类有什么启示呢?有个心理学家发现，和老鼠一样，人类的紧

张情绪一方面受到自主神经系统的控制，另一方面又通过激

素的分泌影响生理状态。他提出人的紧张情绪反应有警报反

应、抵抗反应和衰竭阶段三个阶段。如果人体的紧张反应持

续到第三阶段，则会对人体造成严重的伤害。心理紧张是紧

张性事物引起的一种主观体验。能引起心理紧张的事物，我

们称为紧张源。紧张源可分为四类：1．躯体性紧张源，指那

些由于我们的感知而造成的心理紧张的事物，如强烈的噪声

、突然的天气剧变、身体患病或不适等；2．社会性紧张源，

指社会动乱、变革、战争以及生活变故的影响等；3．心理性

紧张源，指源于我们头脑中的某些信息所引起的紧张，如某

些不良的猜测、“凶事”预感、心理冲突与挫折等；4．文化

性紧张源，指一个人从一种文化环境进入另一种生疏的文化

环境时，在语言、习惯和生活方式等方面所遇到的新问题。

心理学研究表明，适度的心理紧张可以成为我们活动的激励



因素，只有在适度的心理紧张状态下，人才会有较高的劳动

生产率和良好的学习效果。例如，学生在考试、评比、竞争

等条件下，心理处于紧张状态，这样可以达到促进学习、提

高工作效率的目的。所以，我们提倡有点儿“精神压力”，

有点儿“紧迫感”是好的。但长期处于紧张状态，对学生的

身心健康和学习效果会产生不良影响。因此，还应尽量设法

避免过强的紧张情绪。[方法]1．避开紧张源。当我们产生紧

张的情绪体验时，可以采取回避或躲开紧张源的方式，以减

少紧张和由它所带来的不适感。2．自我防御机制。常用的自

我防御机制有否认、投射、转移、转化、升华、补偿、隔离

作用、文饰作用和幽默作用等。利用自我防御机制，常可起

到缓和心理紧张与不安、减轻精神痛苦的作用。3．培养良好

的性格。某些人的性格特别顺从、依赖、缺乏独立生活能力

，这种人会因面临新的生活环境而不知所措，精神高度紧张

。不改变这种性格，是难以有效地控制心理紧张的。4．适度

的体育锻炼。适度的体育锻炼，如做广播操、游泳、跳舞等

，有利于身心健康，也有利于防止长期的心理紧张。5．身体

放松法。在正常的情况下，大家只要一紧张，身体就会变得

僵硬，拳头紧握。这时候，最好去洗热水澡或很安详地坐在

沙发上，目的是解除身体的紧张，从而解除心理的紧张。许

多精神分析医生常常让患者先安静地躺在躺椅上，其道理就

在于此。上述方法可有选择地用于调节小学生某些过分的紧

张情绪，利于其身心健康。 100Test 下载频道开通，各类考试

题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


