
事情悬而未决，不代表

事情不能解决。

凡事都迫切想要一个

结果是很多人产生焦虑情

绪的原因之一。很多时候，

一件事情悬而未决，并不意

味着这件事情无法解决。

人生本来就有无数种可能，

也许只是时机还不成熟。

好事需要时间酝酿，有时候

越着急，反而越不利于事情

的发展；越想要答案，越会

留下遗憾。内心强大的人，

允许事情悬而未决，允许一

切自然发生。当心态松弛，

结果往往比你想象得还要

美好。

据人民日报微信公众号

内心强大的标志
允许事情悬而未决

美国一项针对新研究发

现，接触大自然可以改善心理

健康，尤其与散步等普通的自

然接触相比，观鸟可以带来更

高的主观幸福感。

美国北卡罗来纳州立大

学在新闻公报中介绍，研究团

队将 112 名大学生参与者分

为 3 组：对照组、散步组和观

鸟组，其中观鸟组和散步组分

别每周进行 5 次大于 30 分钟

的观鸟和散步活动，然后研究

人员评估这些参与者自我报

告的主观幸福感和心理困扰

水平。

为了定量衡量主观幸福

感，研究人员使用了一项包含

5 个问题的调查——世界卫生

组 织 五 项 幸 福 指 数

（WHO-5）。该调查要求参与

者对过去两周内有关幸福感

的陈述进行从 0 至 5 的评分。

研究人员将五项回答相加即

得出原始幸福感得分，0 分代

表最差的生活质量，25 分代表

最好的生活质量。

研究结果发现，所有 3 个

组 的 WHO-5 分 数 都 有 所 提

高，其中观鸟组的得分开始较

低，但结束时却高于其他两

组。研究还发现，接触大自然

可以降低心理困扰水平，即观

鸟组和散步组的心理困扰水

平问卷分数均有所下降。

研究人员表示，观鸟是一

项很容易进行的活动，这一研

究结果提醒人们，当感觉到压

力时，不如到大自然中去看看

鸟。

据人民网
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碰一次壁，才知读书是

最好走的路。

有位网友分享说：“上

学没吃的苦，生活都会加倍

地还给你。”不摔跟头，没有

锥心刺骨的痛，就不会让你

长记性，更不会让你真正成

长起来。

正所谓，不经一事，不

长一智。被骗一次，你才会

懂得凡事长个心眼，做事谨

慎才不吃亏；失去一次，你

才会懂得珍惜眼前的人，用

心维系任何关系；碰一次

壁，你才知读书是最好走的

路，在该用功的年纪不贪图

安逸。愿你历尽沧桑，尝过

酸甜苦辣后，好好修炼自

己。 据新华社微信公众号
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本报记者 林乐雨

李阿姨每日清晨都有用

煤气灶煮水沏茶的习惯。这

段时间以来，她偶尔会遗忘关

闭煤气灶。直到有一天，她在

烧水时接听了一通电话，思

绪被打乱，使她全然忘记沸腾

许久的水，最终酿成火灾。所

幸李阿姨及时逃离，但房子里

的财物都化为乌有。

“倘若我们早些重视她记

忆衰退的问题，或许就能避免

这样的后果。”李阿姨的家人

懊悔不已。

早在 1931 年，美国安全

工 程 师 海 因 里 希 便 通 过 对

5000 余起工业事故的统计分

析，得出结论：每一起严重事

故背后，往往有 29 次轻微事

故和 300 次未遂事故。这一

理 论 被 誉 为“ 海 因 里 希 法

则”。该法则最初应用于工

业安全管理领域，随后发展

成为安全心理学的核心理论

之一。

“海因里希法则揭示了一

个深刻事实：严重事故往往是

无数‘小状况’累积的结果。”

杭州市富阳区第三人民医院

老年精神科主任医师华浩水

指出，这些“小状况”却常被有

意无意地忽视或轻视。

那么，人们为何总会忽视

甚 至 纵 容“ 小 状 况 ”的 发 生

呢？华浩水解释道，这主要缘

于侥幸心理，人们往往倾向于

低估负面事件发生在自己身

上的可能性。此外，人的精力

是有限的，当注意力被其他事

物占据时，认知负荷会随之增

加，从而容易忽略潜在的危

险。

尤其对于老年人而言，随

着年龄增长，他们的判断力和

反应能力都会逐渐衰退，容易

出 现“ 认 知 负 荷 过 载 ”的 情

况。再者，人们容易受固有认

知误导，当一些“小状况”多次

发生却未引发意外时，便容易

在潜意识中产生安全感，从而

对“小状况”视而不见。

如何防止“小事故”演变

成“大灾难”？华浩水给出了

以下几点建议：

首先，增强安全意识。对

许多老年人，单纯的说教往往

难改固有认知。可利用真实

案例，摆事实、讲故事引起对

潜在危险的重视。其次，善用

工具辅助。在具备安全意识

基础上，借助提醒、记录等手

段 ，及 时 发 现 并 纠 正“ 小 疏

忽”。老年人也可以定期寻求

社工、护理员等专业人员的提

醒和帮助。

忘记关火酿成火灾忘记关火酿成火灾

“海因里希法则”警示安全无小事
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