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《劫持》 是一本探讨人与科技
的关系的科普读物，作者是美国心
理学博士、主攻青少年儿童群体的
精神治疗师玛丽·K·斯温格尔。作
者根据自己 20 年的临床经验及研
究成果，以深入浅出的方式，探讨
了手机、电脑等便携式数字设备及
让人“永不下线”的互联网对现代
人尤其是青少年大脑的影响，从神
经认知科学和精神分析的角度，证
明了数字媒介与大脑和人类行为
的关系，探讨了手机等如何对人的
大脑进行劫持或操控，并给出了
自己作为从业医师的建议，具有
权威性和可读性。

本书有三大亮点：一是从科

学角度探索数字设备对大脑的影
响。作者从神经生物学的角度论
证自己的“技术威胁论”，并以专
门的章节提供知识基础和相应数
据。这种“科学权威”性质的批
判，在目前“崇尚技术”的社会
环境中，从科学的角度，给出了
不一样的视角，引人深思；二是
作者对于数字媒介技术的反对态
度十分坚决。尽管在书中的批评
往往留有余地，但对于儿童过早
接触数字媒介这一现象，作者是
激烈批评的。本书有专门的章节
讨论以游戏和社交网络为代表的

“网络黑洞”如何损害了青少年
儿童的正常成长发育，对如何
正 确 地 使 用 网 络 和 数 字 设 备 ，
立场十分鲜明；三是书中内容

很有普遍性，十分适合中国家
长和教育从业者阅读。作者通
过神经生物学的科学分析，大
量 内 容 针 对 青 少 年 儿 童 网 瘾 、
手机瘾的现象，剖析了智能手机
等便携设备及背后形成的社交网
络，很符合目前中国人“手机不
离手”的情况。

此外，书中还围绕“数字媒
介成瘾”这一主题，讨论了数字
媒介对我们生活的影响、手机或
平板电脑究竟是解放了家长还是
禁锢了儿童、游戏与社交网络是不
是导致青少年儿童心理疾病的罪
魁祸首、家长和教育工作者如何面
对“数字一代”等问题，并附上这些
问题的相关解决方案，提出了一些
有效的帮助与指引途径。

如何面对“数字一代”

桂晓燕

今天是农历五月初一。再过几
天，就是五月初五端午节了。端午
是华夏民族一个重要的传统节日，
节俗内容非常丰富：吃粽子、赛龙
舟、佩香袋、挂菖蒲、插艾草、驱五
毒、喝雄黄酒、悬钟馗像……除了吃
粽子和赛龙舟是为纪念屈原之外，
其余诸多内容几乎都跟天气变热有
关。因为端午时节已经入夏，气温升
高，蛇虫百脚开始活跃，所以人们乘
过节之际，大搞环境卫生，灭菌杀
虫、消毒除秽、驱邪防病。

由于天气明显变热，许多人尤
其是年轻人，纷纷穿上了凉快的夏
装，并将厚衣服全部塞进橱角、压到
箱底。然而，老宁波不忘提醒一句：

“吃过端午粽，还要冻三冻！”言下之

意就是：后生哎，莫看端午节已过，
天气变得介热，说不定哪天冷空气
突然来袭，冻得侬骨骨抖！还是要考
虑到各种可能，凡事留有余地为好。

宁波人这种凡事留有余地的观
念，包含着一种朴素的智慧。这种
智慧，往往在各种场合以老话的形
式表达出来。例如，老宁波常说：

“做人要八分因过。”“八分因过”
意为十分太满，八分正好，留下二
分作为余地。有了这二分余地，别

人有路可走，自己也不会陷入绝
境。又如“留根尾巴掸掸苍蝇”，
本意是指牛甩尾巴，驱赶叮在身上
的苍蝇。作为比喻的老话，这条

“尾巴”就是待人接物的余地。尾
巴虽小作用大，没有它还真不行。

“有力勿可尽撑，有势勿可尽行。”
则从不同的角度，告诫人们注意自
己的言行，把握分寸，留有余地。
有力出力是对的，但是，如果不是
特殊需要，最好还是留点余地，避

免尽撑，这样才能不伤身体，才能
持久出力。不妨说句笑话，虽然你
有点力气，但并非手执一对八百斤
重紫金锤的李元霸，难道也想争天
下英雄第一？干嘛非要拼命呢？至
于有势尽行，更是不足为训，凭什
么可以在他人面前耍威风呢？在这
个问题上，留有余地不仅是智慧，
更是德行。

有一个关于留有余地的说法，
非常精辟，给我留下很深印象。在木

雕之乡东阳市的一家木雕馆，一位
老师傅正在雕刻一尊人像。有参观
的游人饶有兴趣地问道：“雕刻人像
的诀窍是什么啊？”老师傅答道：“鼻
子要大，眼睛要小。”游人不解。老师
傅这样解释：“鼻子大、眼睛小，才有
修改的余地啊。鼻子雕刻得大了，还
可以改小；眼睛雕刻得小了，也可以
改大。如果一开始就把鼻子刻小，把
眼睛刻大，就没法改了。”这位老师
傅讲得真好！雕刻也好，为人处世也
好，都应该留有余地。如果一开始
就做得很满，以后一旦发生什么情
况，就无法转圜了。

迄今为止，笔者见到过的留有
余地的最巧妙例子，当数万里长城
西端嘉峪关上的“最后一块砖”。
那年初秋，笔者参加一个新疆甘肃
旅游团，其中一站就是闻名遐迩的

嘉峪关。登上巍峨雄伟的城楼后，导
游特意指着远处一个门楼，对我们
说：“你们看见了吗？那里放着一
块砖，这就是建造嘉峪关剩下的最
后一块砖。”哦，看见了，看见了，
在那门楼后面可望而不可即的檐
台上，果然有一块砖头！导游告诉
我们：嘉峪关由外城、内城和瓮城
三道防线组成，关城总面积达三万
三千多平方米，用砖数量当然极为
惊人。然而，全部建筑完工以后，只
多了这一块砖。证明用料计算无比
准确，且又留有余地。祖国古代的工
匠实在了不起！

总而言之，无论做人还是做
事，都应该留有余地。不做满、不
撑足，不求十分求八分，就像老宁
波所说所做的那样。就是端午节吃
粽子，再美味也不要吃太饱哦。

吃过端午粽，还要冻三冻
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有一部分问题在于，孩子本
身就是让成人过度兴奋和有较高
压力的原因。由于“压力大”，于是
我们变得更加不宽容，更难接受孩
子的自然行为。于是，我们忽略了
这样一个事实——孩子，就跟成人
一样，有不同的性格。

一些活泼的孩子，如果你不
跟他交流，他就会四处乱跑，局
促不安，到处找东西，到处摸，
穿鞋，脱鞋。总的来说，就是在
没有其他刺激或者在一个“没意
思”的环境下自己找点事情做。
在活泼的孩子之外，还有一类孩

子我称为好动的孩子：他们就是
得动。限制这些孩子动，对他们
来说就跟疼痛差不多；不让他们
动，那就是摧残。这并不一定是
多动症，这不过是一个非常有活
力的个体的缩小版，他们日后会
有很大的运动和创新的潜力。很
多人在孩童时期就是这样，大多
数人随着年龄的增长学会了如何
调节自己的活力，使之符合年龄
和社交礼仪。有些人会说这算是

“长大后就摆脱了多动症”。
从我的专业观点来看，我们

并没有摆脱任何事，这只不过是

长大了、脱离了孩子气的活力的
表现。孩子好动，对很多保守的
机构和很多压力大或者工作过度
的成人来说，不过是很烦人的
事，仅此而已！这不是新鲜事
物：在很多文化、很多代人中，
甚至很早的历史时期，我们总有
工具来让这些好动的人释放他们
的能量。在阿拉伯大部分区域，
波斯的一部分地方，还有南欧，
用指环；在希腊，用可以扭的鱼
挂件；在很多亚洲和欧洲的文化
中，用念珠；天主教用念珠串，
其他宗教也有类似的东西。你不
可能让人念几小时经，不给他们
任何使其静默的仪式或者类似的
东西。

■如何和那些“独特”的孩子交流

手机、电脑和互联网已嵌入
了全球文化之中，创造出了一种
数字文化：大多数人对此表示欢
迎，少数人对此表示反对，人们
都受此影响。当然它带来了非常
多的进步，然而数十年之后，我
们同样也看到了非常多的负面影
响。数字时代的黑暗面正在显露
出来。

数字媒介的负面影响正在扩
大。大多数人要么没有看见，要
么装作没有看见，全然被动地接

受了它们——教育机构、商界、
父母、夫妇等，但是很快他们就
发现事情不对。我们要搞清楚应
该接受哪些，应该拒绝哪些，以
及应该认真严肃地对待哪些。问
题在于，之前这样的讨论往往会
变成某种代际争吵——老一代会
抱怨新一代愚蠢、粗鲁，整日沉
迷于数字设备，宅在家里，逃避
现实的人际关系；而新一代人，
就像他们的父辈在很多年前做的
那样，认为前数字时代的老人无

知、守旧、自大、不尊重隐私、
观点过时，应该放下架子跟上潮
流。不过这些争吵都是徒劳的。

如果我们总是坚持这种基于代
沟和地位的讨论，那我们就有可能
忽略真正的重点：我们的行为以及
相应的大脑功能，都在经历微妙或
者明显的变化，而这种变化毫无疑
问将改变我们自己，以及我们所生
活的这个世界。为了我们自己，也
为了接下来的这代人，我们应该睁
开眼睛，仔细观察，监测变化，获
取新知，在这个全新的、美妙的、
被数字媒介改变的世界中，找出我
们是谁，以及我们希望成为什么。

■数字时代的黑暗面正在显露

简单的回答是我们的大脑正
在加速，但不是那种有益的加
速。虽然我们对数字时代的神经
生理反应或者说功能性适应性达
到了一个更高的兴奋程度，但糟糕
后果也随之而来。是什么样的糟糕
后果呢？简而言之，高兴奋度会导
致自我安静的能力下降。提高兴奋
程度更进一步会导致自我刺激和
自我娱乐的能力下降。这包括观
察、整合信息和创造性能力降低。

总的来说，我们保持精神集
中、保持冷静、仔细观察、认真
沉思和产生新想法的能力降低了
——很多 20 岁以下的年轻人觉得
这些都是空虚和无聊的东西。如
果没有刺激，我们会觉得烦躁不
安。我们需要有事可做，有东西
可看。我们现在难以安静下来，
难以达到放松、满足的状态，难
以享受一夜好眠。

这样的影响十分广泛。从生

理和文化的角度来讲，这样的大
脑状态的改变会影响学习、社
交、娱乐、陪伴、养育和创造这
一系列的能力——形成社会和文
化的几乎所有要素。之前调节情
绪和行为的神经生理过程正在失
调，随之而来的将会是大规模的
行为、生理以及文化转变。将这些
放在失调或者病理学的图谱中来
看，我们可以发现，对数字媒介的
超量使用与注意力缺陷多动障碍、
自闭症、情绪失调（包括焦虑、抑郁
和愤怒管理）、其他成瘾症状和各
种强迫症都有非常明确的关系。

■数字时代对大脑造成了什么影响

在 20 世纪中叶，汽车被宣传
为一种让人脱离喧嚣城市、住在负
担得起的郊区住宅的理想工具。这
种新的私人交通方式成为美国梦
的表现形式：一幅诗意的画面，表
现了安静的社区景象，孩子在街道
上玩耍，广阔的后院里刚刚洗干净
的衣物在微风中飘荡。但还不到30
年，美梦就慢慢变成了噩梦。郊区
生活变成了上下班单程一个半小
时的通勤时间——一天 3 小时、一
周 15 小时——原本实现梦想的手
段反倒让人牺牲了更多时间。

我们当中的很多人已对这样
的时间浪费习以为常。我们习惯
了远离朋友、家人，以及个人空
闲时间变得更少的现状。接送孩
子上下学，送孩子参加足球训
练，以及与孩子一起玩耍要开车
开得越来越远已变得司空见惯。
儿童现在不在一起玩的原因之一
就是同龄人都住得太远了。

这一切还有更深远的影响：
损失在通勤上的时间逼迫我们不
得不购买和消费快餐、速冻食品
和罐头 （全都是加工好即时可吃

的东西），因为没有人有时间和精
力能够花在烹饪上，更别提一起
吃顿饭了。核心家庭对两辆车的
需求也导致了人们债务的增加和
财政的紧张，人们需要工作更长
时间才能负担得起生活。悠闲地
开车上班，星期天下午出去兜
风，这都是遥不可及的事情。

与汽车一样，数字媒介的恩赐
变成了诅咒。我们一开始所欢迎的
随时随地互联现在入侵了生活中
的所有空间。我们处于永远“待命”
的状态：同事、父母、配偶、子女，我
们必须（同时）扮演所有角色。我们
中的很多人，已无法或者不能从这
种“便利”和喧嚣中脱身了。

■以汽车为例，别对这种“劫持”习以为常

著名主持人、畅销书作家
王芳独创 50 个提高孩子情商的
实用方法。作者从千万个家庭
教育个案中总结出培养儿童情
商的系统解决方案，书中充满
了各种来源于家庭和学校生活
的小故事，让孩子能够在自主
阅读和轻松互动中认识并管理
自己的情绪。

【精彩书摘】 【周边图书】

喜欢赖床，生活作息没规
律？作业总是拖到最后一刻才
写？吃饭时不专心，喜欢边吃边
玩？浪费时间，没有守时观念？
迷恋游戏和电子产品不能自拔？
这 是 大 人 眼 中 孩 子 的 “ 拖 延
症”。其实，孩子的拖延不是天
生的，每一个拖延行为的背后，
都有一个原因。

（图书信息由宁波市新华书
店提供）

漫画角

端午迷“粽” 王祖和 绘

随思录

罗浩声

“蓝脸的窦尔敦盗御马，红脸
的关公战长沙，黄脸的典韦，白
脸的曹操，黑脸的张飞叫喳喳
……”在中国戏曲中，人物形象
通常借助直观的“面相”来呈
现。演员一登台亮相，观众马上
就能分辨角色的善恶、忠奸。

识人是门大学问，形象可谓
首道“关”。晚清名臣曾国藩所著

《冰鉴》 一书，从“神骨”“刚柔”
“容貌”“情态”“须眉”“声音”和“气
色”等七个方面，完整论述了识人
之法。现实生活中，我们了解一个
人，其外在形象是重要一“关”，由
此判断得出的结论，就是常说的

“第一印象”。以貌取人固然难免有
看走眼的时候，但古人所言“相
由心生”，也是有一定道理的。

腹有诗书气自华，一个人的
外在形象，其实是学识、德行、
品味、喜好等内在修养的综合反
映。更大范围看，鲜活的个体形
象，还影响着人们对特定群体形
象的评价、看法和判断。故此，
社会各行各业无不重视职业形象
的培育和塑造。如医疗系统要求
医护人员有“悬壶济世、救死扶
伤”的职业形象，教育系统要求
教师有“为人师表、甘当人梯”
的职业形象，党政机关要求公务
人员有“为民服务、清正廉洁”
的形象，等等。

对企业而言，形象决定着企
业的竞争力。为塑造自身的品牌
形象，有的企业请名人代言，在
电视黄金时段打广告，不惜重金
进行形象包装和营销。文化产业
方面，为迎合年轻人的审美需
求，很多影视作品也打“形象
牌”，如请一些有颜值、人气高的
演员来撑门面，以提高收视率。

城市也有形象问题，而且城
市形象对地方发展至关重要。城
市历史文化挖掘、地标性建筑打
造、城市门户区改造，绿化提
升、核心地带景观灯设置，这些
都是为了展示城市形象。软实力
方面，社会诚信体系建设、治理

能力和文明水平提升，都决定着
城市的形象。前些年，很多地方
搞城市精神提炼，也是为了让外
界更直观地了解一个城市的品质
和形象。

“形象”本是中性词，在《现
代汉语词典》 里，形象一般是指

“能引起人的思想或感情活动的具
体形状或姿态”。可见，它无所谓
对与错、褒和贬。讲究形象、注
重形象，适当展示形象、推广形
象，无可厚非，但凡事皆有度。

上世纪末，有个家喻户晓的
名酒品牌，曾夺得过央视广告

“标王”，广告做得铺天盖地，品
牌形象和知名度直线上升。可火
了一阵子后，由于产品工艺和生
产能力跟不上，没多久就垮掉
了，现在知道这个品牌的人已不
多了。有名无实，注定走不远。
再如，一些工程规划建设过程
中，在保证工程质量的同时，适
当兼顾工程形象，这很正常。但
如果脱离实际、滥用职权，为政
绩搞劳民伤财、中看不中用的

“形象工程”，就会遭到诟病。
谈形象，不得不提“公仆”

形象。在公众眼里，通常他们的
形象就代表了党和国家的形象。
习近平同志多次告诫，领导干部
要心中有党、心中有民、心中有
责、心中有戒。这“四有”，实际
都包含了形象要求。近年来有一
种“两面人”现象，说的是有些
官员善于伪装，人前人后、台上
台下、对上对下两副“面孔”、
两种形象。精心包装出的“伪
形象”，在一定时间内的确可以
骗 过 一 些 人 ， 但 “ 狐 狸 尾 巴 ”
终究要露出来。不信？且看那
些落马的贪官，“演技”再高，
也会被“打虎重拳”砸出原形。

西谚有云，“把美的形象与美
的德行结合起来吧，只有这样，美
才会放射出真正的光辉”。可见，无
论什么行业、什么职业，要想提升
形象美誉度，最直接、最有效的办
法还是要将行为与美德结合起来。
否则弄虚作假，表里不一，只会生
出种种的假象、怪象、乱象、丑象。

行为与美德相配
才有好“形象”

社科书架


