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伴随着高度自律产生的高度服

从特性 ， 也会对本人及他人造成伤

害 。 通常 ， 高度自律的人非常靠谱 ，

身边的伴侣和同事早已习惯于他们的

默默奉献和付出， 而忘记了他们为此

做出的努力和牺牲。 因而， 被忽视的

他们总是对周围的人不太满意， 认为

自己被利用了。 香港科技大学助理教

授克里斯蒂·周·科瓦尔的研究证实

了这一点 。

2015 年， 当她还在北卡罗来纳州

的杜克大学做研究时， 科瓦尔要求志

愿者先看看新同事们的八卦轶事， 而

后在将不同的任务分派给新同事们 。

她发现， 只要新同事表现出哪怕是一

丁点关于自律的行为 （比如用牙线清

洁牙齿）， 志愿者们就倾向于给他们分

配更多的任务； 同时， 志愿者们也会

低估这些被选中的新同事为完成工作

所需要付出的努力。 似乎， 自律的人

就能本能般地比别人更投入工作。 科

瓦尔说， 她的很多朋友和同事就这样

被 “利用 ” 了 。 “在别人的工作中 ，

他们成了智囊团。” 她说。

高度自律的人也很难感受到成就

感。 研究人员指出， 高度自律的人很

少对积极或消极情绪做出反应， 也许

因为他们自动屏蔽了强烈的感情。 纽

约州立大学奥尔巴尼分校的马克·穆拉

文进行了相关研究并指出， 虽然这对

人的影响比较小， 但也足以抹杀掉一

段美好的经历。 “他们缺失了正常人

类的体验感， 无法体会到生命的高潮

和失落。” 他说。

更糟糕的是， 从长期来看， 高度自

律会导致后悔。 一项研究让哥伦比亚大

学的校友回想 40 年前的寒假， 并将他

们的反应与刚刚结束假期的学生的反应

进行比较。 年轻学生们对没有在假期中

好好学习感到愧疚， 老校友们却怨恨花

了太多时间在学习上， 遗憾没有好好享

受派对和旅行。 大多数人希望他们可以

少一点自律。

最让人感到糟糕的研究结果， 来

自一项对近 700 位贫困区的非裔美国

人所进行的调查。 与之前关于自律的

好处的研究相符， 自律的孩子有更好

的成就 ， 比如说进入了大学 。 不过 ，

他们也患有高血压等其他与压力相关

的疾病。

进一步的研究证实， 这与家庭背景

相关。 如果家境富裕， 洁身自好的自律

生活方式会让你更健康。 但如果家境一

般， 由生活压力带来的负面影响会抵消

掉更健康的行为带来的益处。 具有较高

自我控制力的人的确较少患有抑郁， 不

过， 自我控制也会导致细胞加速老化，

进而影响他们的健康。

由此， 乌齐尔认为， 在将有关自

律的研究结果应用于学校教育之前 ，

应该更加小心。 “我们应该考虑自律

带来的长期影响， 不能只看到自律带

来的成就， 而要综合考量自律对孩子

整体幸福感与健康的影响。” 他说。 至

少在那些促进学生提高自律能力的教

学项目中， 也应当添加一些能够帮助

孩子应对伴随自律而来的压力感的教

学活动。 比起一味强化自我控制能力，

乌齐尔更热衷于使用鼓励的方法来促

进学生们产生自觉的自律行为。 举例

来说， 他认为那些缺乏自律的人总是

易受大众的影响， 所以只要告诉他们

现在很流行减肥， 就能让他们自觉吃

得更健康。

到底何时需要自律？ 怎样的自律才

是更有益身心健康的呢？ 鉴于那些哥伦

比亚大学老校友们的遗憾， 你可能得重

新评估你的长期目标， 并且想一想你今

天为之所付出的努力是否会得到应有的

回报。 正如乌齐尔指出的那样， 高度自

律的人常常会盲目地追求一个目标， 即

使这个目标已经不再具有意义。

同时 ， 对于工作 ， 这项研究可

能会鼓励你管理他人的期望 。 “高

度自律的人也可以谈谈工作上的挑

战 ， 不要总是把压力和不满隐藏起

来 。” 科瓦尔说 ， 或许可以偶尔一两

次故意降低下标准， 好让别人知道你

也是个人。

正如乌齐尔所说的那样， 我们应

该记住自律是帮助我们实现生活目标

的工具。 我们应当学会在哪些情况下

使用它， 在哪些情况下放纵自己， 这

样会让我们过得更好。

有时候你需要控制自己的冲动 。

其他时候， 为什么不释放下你内心的

“甜饼怪” 呢？
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延迟满足的确是自律的一种表

现， 不过自律可不只有延迟满足。 在

心理学上， 自律指的是一系列为了追

求长远目标而调控当下行为的举动 ，

包括抑制负面情绪 （尤其是当你和老

板意见不合时 ）、 抵制分心 （不刷微

博微信 ）， 或者在困难面前坚持住 。

科学家可以使用行为测试、 性格测试

等多种维度来测量自律值。

不可否认的是 ， 一些关于自律

实验的研究结果并没有被其他科学

家重复验证过 。 最近一项实验表

明 ， 棉花糖实验的真实研究结果也

许并不如米歇尔所说的那样明显 。

然而 ， 大家还是坚持认为 ， 自律会

带来成功 。

诚然 ， 自律能带来许多益处 ，

关于自律可通过后天锻炼养成并可

应用于不同领域的新闻也总是很受

欢迎 。 比如说 ， 有研究认为 ， 仅仅

纠正站姿或者刻意不说粗话， 就可以

加强自律并提升学生们在面对困难学

术问题时的毅力 ； 而在另一项研究

中， 那些能戒掉糖果 （被视之为强意

志力的表现 ） 的瘾君子更有可能戒

烟成功。

这些无疑都有一定道理 ， 也引

来了教育改革者们的目光 。 在美国 ，

最早将之应用到学校教育中的是 “知

识就是力量” 项目。 该项目希望通过

加强一系列小行为 ， 来锻炼孩子们

的 “心理肌肉 ”， 这样 ， 孩子们就能

在生活中的其他领域更容易发挥出

强大的自控能力 。 这些小行为包括 ：

有人发言时 ， 孩子们得看着发言者 ，

不能走神； 如果两个人在操场上发生

了争执， 就背对背数到 100， 不能直

接以武力解决 。 英国政府也将这些

提高自控力的方法应用到了学校教

育中。

不过， 乌齐尔却表示， 越自律不

一定越好。 科学家一直认为自律可产

生积极的社交行为， 2014 年， 乌齐尔

和他的研究小组却发现， 对那些不在

乎他人认可的人而言， 他们的自律可

能对社会产生消极影响。 在经济游戏

中 ， 这些人通常表现得比别人更自

私———特别当这些自私行为无碍于他

们的名誉时。 在真实世界里， 这些行

为也可以发生在诈骗等犯罪行为上 ，

要知道， 欺诈往往不是一时冲动的结

果 ， 而是需要精心策划和严密组

织———这也是一种自律能力的体现 。

“自律是工具。” 乌齐尔说， “像其他

工具一样， 使用它的人决定了工具给

社会带来的好坏。”

最近的研究也表明， 自律还有其

他潜在的负面影响 ， 其中之一就是 ：

它会放大道德情感。 来自澳大利亚新

南威尔士大学的托马斯·丹森教授进

行了相关实验 。 他命令学生们使用

“非 惯 用 手 ” 完 成 开 门 等 日 常 任

务———此前的研究表明， 这种行为会

增强自控能力 。 实验耗时两周 。 同

时 ， 他通过问卷测量了被试者们的

“道德责任感”。 丹森教授把学生们带

到实验室 ， 分发了装有 20 只蟋蟀仔

的玻璃小瓶及一台经过改装的咖啡研

磨机 ， 他称之为 “考试机 ”。 考试任

务很简单： 把小虫塞进咖啡机里。 事

实上， 小虫可以通过咖啡机的紧急出

口逃生。

实验结果表明， 对那些道德责任

感很强的人而言， 自律课程帮助他们

拒绝实验员的指令。 而那些道德责任

感不强的人， 则比其他人多放了 50%

的蟋蟀仔到咖啡机里。 也许， 他们非

凡的自控力让他们更倾向于服从命

令； 也许， 高度自律让他们感觉不到

把虫子丢进研磨机时的恶心。 无论原

因是什么， 研究结果表明， 自我控制

力会与其他个人特质相互作用， 最终

诱发极其迥异的行为。 “它对英雄和

恶棍同时有效。” 丹森教授说。

“甜饼怪” 是美国知名儿童教育电视

节目 《芝麻街》 中的一个角色， 它一点也

不自律， 总是吵着说： “我要吃饼干 !?

但在后来的剧情中， 甜饼怪却发生了转

变。 为了加入饼干鉴赏家俱乐部， 它学会

了自律， 再也不看见饼干就要吃了。

然而， 最新的研究表明： 自律是一

把双刃剑———适度的自律无疑会带来好

处， 但过度的自我约束却会对身心健康

造成伤害。

“甜饼怪”不再嚷嚷要饼干，真的好吗

自律的人也有脆弱的一面

■高斯寒 编译

“永远不要登上第一艘去宇宙旅

行的飞船。”

太空旅行局的工作人员不会告诉

你这种话 ， 太空移民部发布的全息宣

传片里不会出现这种话 ， 但这绝对是

条好建议。 你可以信任我。

听着， 我明白。 我也曾经年轻过。

我也曾是个急性子 ， 做过星尘之梦 ，

梦想过去往某个全新的地方 。 见到第

一批太空旅行代理商开着亮闪闪的 、

崭新的悬浮飞车从生态建筑旁经过 ，

我看得目瞪口呆。

那些招募官很油滑 ， 会给你看一

幅幅漂亮的异星照片 ， 指出那些星球

尚未遭到破坏和压榨 。 那是些仍然拥

有新鲜水源和大片森林的星球 。 在那

些地方 ， 你能伸展双臂 ， 不会撞到别

人的炭过滤呼吸器 。 在那些星球 ， 你

能找到你的另一半 ， 能在山岭间占据

一片安身之所 。 也许还能生育出一两

个子嗣 。 哎呀 ， 你想生多少就生多少

吧 ； 那些星球上还没有人口限制 。 我

都明白， 就像我说过的那样。

此外 ， 旅程不会那么糟糕 。 这趟

旅程要花费 1000 年， 但你差不多全程

都在休眠 ， 舒服得像厨房里的机器人

厨师 ， 安逸地进入漫游症状态 。 只要

拽下盖子 ， 把一些冰冻剂泵入你的静

脉， 途中醒来几次， 接受每 50 年一次

的健康检查 。 接着 ， 再迅速地小睡几

次后 ， 你就会在自己的伊甸园里永久

地醒过来， 对吧？

大错特错。

以下是他们没有告诉你的事 。 你

的小睡进入 200 年后 ， 另一艘方舟飞

船出发前往你的美好新家园 。 只是 ，

这艘飞船比你的飞船晚造了两个世

纪 。 全都是最新的装置和器件 。 休眠

舱有着两倍的伸腿空间 。 健康扫描器

效率极高 ， 你可以忘掉过去接受健康

检查时 “扭头再咳嗽 ” 的招式 。 新飞

船上的引力引擎比你乘坐的飞船引擎

快两倍。

那是什么 ？ 快两倍 ？ 但代理商没

有告诉你， 你坐的飞船是最尖端的吗？

物理学原理表明———唉 ， 是要求———

它会是 5000 年内银河系里速度最快的

钛质飞船吗 ？ 说起来 ， 几千年前有些

人还以为他们建造了一艘不可能沉没

的船呢 。 打赌你能猜到那条船的结局

是怎样。

那就意味着 ， 等到你的老飞船抵

达 “不管叫啥名 ” 星球后 ， 二号方舟

飞船早已经抵达那儿 300 年了 。 你醒

来时不是勇敢无畏的先驱者 ， 而会为

了赚到最低薪水 ， 给二号船乘客的玄

孙子玄孙女端上营养冰沙。

什 么 ？ 你 是 个 工 程 师 ？ 那 挺

好 。 糟糕的是 ， 你的学位已经过时

1000 年 。

哦 ， 顺便提一句 ， 三号船在二号

船出发 100 年后也启程了 ， 预订会紧

接着抵达 ， 所以你最好还是忘掉那份

冰沙摊位的工作吧 ； 他们接受的教育

比你领先了 300 年。

最好的情况之下 ， 你也许会借到

钱 ， 给自己买一辆小小的小贩推车 。

卖一些西班牙海鲜炖饭给那些比你聪

明得多的人 ， 以及那些比你聪明好多

的游客 。 因为假如有一样他们尚未能

改进的东西 ， 那便是一大盘西班牙海

鲜炖饭 ， 尽管招募官跟你说了各种各

样的谎言 ， 但显然 ， 你会思念死亡的

地球行星上确实有一些无比好吃的虾。

也许 ， 也许你会有机会和年轻小伙闲

聊， 阻止他们犯下和你一样的过错。

所以相信我 。 把碗放下来 ， 别再

狼吞虎咽 ， 把你手里的那张船票直接

扔进垃圾箱。 更好的做法是烧掉它。

我知道 。 你到这么远的地方来不

只是为了来放弃 ， 某个老头子的话不

足以抹去那些 “精心策划以便能吸引

最多人群” 的照片。 我也明白。 好吧，

今天是你的幸运日。

看见街对面的那辆悬浮飞车了吗？

里面的伙计是我的好朋友 。 他自己经

营着运输服务 ， 保证有最新的技术 、

最快的飞船 ， 甚至不运行引力引擎 ，

就能拥有 100%的奇点推进力。 它们只

需消耗原本 1/4 的时间就能抵达目的

地， 也就是 250 年。

让我向你保证一句 ， 到那时也绝

不可能有任何人能提供更快的飞船。

新手的太空旅行指南

■金小莫 编译

从一看到饼干就吵着要吃 ，到学

会克制自己，《芝麻街 》中 “甜饼怪 ”这

种性情转变的深意 ， 也许最能为父

母们所理解 。 显然 ， 编剧们也希望

孩子们能学会自律。

一直以来 ， 科学家关于自律的

研究都认为 ， 自律同智商一样重要 ，

它将带来成功 。 媒体和成功学书籍

也对此大肆宣传 。 “生活中充斥着

鼓励人们更加自律的信息 ， 可自律

这事儿没有头 。” 以色列巴伊兰大学

利亚德·乌齐尔教授说。

是时候重新思考一下

“自律” 了。 乌齐尔教授及

其他研究者的最新研究发

现 ， 自律也是一把 双 刃

剑———适度的自律无疑会带来好处 ，

过分自律却会导致压力增大， 并影响

到身心健康。 这对我们当前倾向于鼓

励自律的教育模式提了个醒 。 同时 ，

研究者们也给出了一些建议， 以帮助

大家做到张弛有度。

目前， 我们关于自律的认知大都

来自于心理学家沃尔特·米歇尔的研

究， 也是他的科学意见促成了 《芝麻

街 》 中甜饼怪的性情转变 。 上世纪

70 年代初期 ， 米歇尔用棉花糖在孩

子们中做了一个实验： 参与实验的小

孩可以即刻吃掉一个棉花糖， 或者再

等几分钟 ， 获得两个棉花糖 。 几年

后 ， 那些选择延迟满足的孩子们在

SAT （学术能力评估） 考试中成绩更

好， 且出现抽烟、 吸毒、 长胖及暴力

倾向的概率更低。

当被问到成功秘笈时， 作家扎迪·史密斯讲到了如何不让自己被

环境所干扰的一个方法。 她会在每天上午十点到下午两点半期间断

开网络， 并专心投入到工作中。

史密斯方法对很多都市人来说显得有些不太实际， 不过结果表

明， 这种方法是最有效的。 很多人以为， 那些高度自律的人天生就

比常人更能抵制诱惑、 专心致志。 然而， 佛罗里达州立大学罗伊·鲍

迈斯特的研究发现， 其实， 高度自律的人只是更擅长采取措施以抵

制诱惑而已。 例如， 在工作时， 他们倾向于搬到没有干扰的房间 ，

就像史密斯一样。

我们也可以这样做。 如果你以正确的方式安排你的工作时间表，

那么你就可以高效完成工作， 并腾出时间来尽情享乐———不带任何

罪恶感。 所以， 工作和享乐可以两不耽误， 关键就是要找到平衡。

你准备好迎接崭新的人生了吗

●一种新药能破坏癌细胞生物钟

美国南加州大学和日本名古屋大

学的研究人员日前合作研发出一种新

药， 可通过破坏癌细胞生物钟的方式

来抑制癌细胞生长。

众所周知 ， 扰乱生物钟节奏会

损害人体健康 ， 对细胞的生物钟也

是如此 。 如果能扰乱癌细胞的生物

钟 ， 理论上可以损害或消灭这些癌

细胞。

研究团队在新一期美国 《科学进

展》 杂志上报告， 他们对人体肾癌和

小鼠急性髓细胞白血病的癌细胞开展

了 研 究 。 结 果 发 现 ， 一 种 名 为

GO289 的分子可以阻碍癌细胞的生

物钟， 从而放慢其生长周期， 同时对

健康细胞几乎没有影响。

南加州大学麦克尔森趋同生物

科学中心主任史蒂夫·凯表示， 在某

些癌症中 ， 疾病控制了生物钟机制

并刺激癌细胞生长， 而 GO289 可以

干扰这些过程并阻止癌症的发展 ，

这种药物 “可能成为消灭癌症的有

效新武器”。

●澳大利亚开发疫苗快速研发
平台

澳大利亚昆士兰大学研究团队正

在开发一种平台技术， 有望大大缩短

新疫苗研发和测试周期， 这将有助于

防控传染病大爆发。

传统的疫苗研发和测试过程比较

长 ， 有些需要数年甚至数十年的时

间。 昆士兰大学研究团队研发出一种

名为 “分子钳” 的专利技术， 能够增

加病毒蛋白的稳定性。 他们打算在这

一技术基础上开发一种平台来快速生

产疫苗， 把从研发到测试的时间缩短

至 16 个星期。

研究负责人之一 、 昆士兰大学

保罗·扬教授说， 他们尝试利用 “分

子钳 ” 技术开发针对中东呼吸综合

征冠状病毒 、 尼帕病毒 、 埃博拉病

毒和流感病毒的疫苗 ， 取得了理想

的实验效果。

据介绍 ， 研究团队未来的目标

是， 能在最短六个月周期内生产超过

20 万份安全有效的新疫苗 ， 并可立

即投入医疗使用。

●日本发明口蹄疫快速简易检
测装置

日本研究人员最新发明了一种

口蹄疫快速简易检测装置 ， 只需

30 分钟就能在现场检测出口蹄疫 ，

将有助于卫生部门尽早发现可疑

疫情 。

据 《日本农业新闻 》 网站近日

报道 ， 日本农业食品产业技术综合

研究机构和日本火腿公司合作研发

了这种装置 。 检测员只要采集少量

疑似口蹄疫症状的水疱皮 ， 将其弄

碎后简单处理 ， 再涂抹到配有检测

药剂的装置上 ， 如果在 30 分钟内 ，

装置显示出特殊的色线 ， 则表示结

果呈阳性。

据报道， 这种装置将不会销售给

养殖户和兽医， 而是提供给日本的家

畜保健卫生所。 它能在第一现场尽早

发现可疑疫情， 有助于相关机构及时

采取对策。 为使有关部门方便使用这

种装置， 日本农林水产省将修改家畜

传染病的相关防疫指南。

●转基因细菌清理肠道毒素

很多人每天服用益生菌， 来帮助

补充肠道内的有益菌， 尽管目前尚不

明确它们能带来多少益处。

美国麻省一家生物科技企业

（Synlogic） 的一项新研究显示， 转基

因细菌补充剂可通过清除肠道内的毒

素治疗肝脏和肠道疾病。 这种方法，

即改造细菌使其能将有害氨变成安全

的化合物， 已在动物测试和人体试验

表现出前景。

氨作为食物消化的副产品在肠道

内形成 。 它通常在进入肾脏后被处

理， 但肝硬化或者特定代谢疾病会导

致氨在血液中累积， 从而引发癫痫甚

至死亡。

Synlogic 对一种被称为 “大肠杆

菌 Nissle” 的细菌进行基因改造， 让

患有由氨引发的代谢疾病的小鼠每天

服用， 小鼠的生存状况明显改善。 人

类志愿者连续两周通过饮料服用这种

细菌时， 血液测试表明其发挥了预期

的作用。

出于安全原因 ， 该细菌经过基

因改造不会繁殖 。 试验结束两周

后 ， 志愿者粪便中不再出现来自这

种细菌的 DNA， 这意味着患者不

得不长期服用补充剂 ， 但风险也较

小 。 另一项试验正在肝硬化患者中

开展 。

（宗华）

越自律， 越成功？

学一学“史密斯方法?


