
孙颖莎王曼昱免试读研

清华大学社会科学学院9月16日发布2026年接收
优秀应届本科毕业生免试攻读研究生综合考核名单。

其中，乒乓球队运动员孙颖莎、王曼昱在列。
有媒体了解到，孙颖莎和王曼昱入围了考核名单，
但其具体就读学科及其它细节尚未确定。

孙颖莎，2000年11月4日出生于中国河北省石
家庄市，国际级运动健将，曾在东京奥运会获得女
团金牌、女单银牌，巴黎奥运会获得混双金牌、女
团金牌和女单银牌。

王曼昱，1999年2月9日出生于黑龙江省齐齐
哈尔市，国际级运动健将，曾获巴黎奥运会乒乓球
女子团体金牌。

记者注意到，孙颖莎、王曼昱均为上海交通大
学安泰经济与管理学院2019级本科生。

来源：中国青年报

资讯
面对焦虑、压力、亲密关系等问题时，如何正确认知情绪？

彭凯平：作为父母，最重要做好三件事
百所高校后勤服务“动态竞争力指

数”发布

贵州大学位居第30位

近日，中国教育后勤协会在京发布“2024年度
百所高校后勤服务软实力动态竞争力指数”。

北京大学、北京林业大学、中国人民大学、天
津大学、上海交通大学、郑州大学、中国农业大
学、清华大学、北京科技大学、复旦大学等高校在
该指数综合排名中名列前茅。其中，贵州大学在该
指数综合排名中位于第30位。

据介绍，项目课题组通过专家研讨、获取整理
大数据、开展问卷调研等方式，对75所教育部直属
高校和31所各地具有代表性的高校在后勤服务方
向、服务能力、服务手段、服务效果等方面的数据进
行了全面梳理，并基于“理念引导力、效能推动力、整
合传播力、服务创新力”四个维度，构建了“百所高校
后勤服务动态竞争力评价体系”，最终测度计算出了

“2024年度百所高校后勤服务动态竞争力指数”。
来源：现代教育报

589092元善款

全额退还28689位网友

今年夏天，安徽霍山学子金正林顺利参加高考，
并最终以647分的成绩被湖南大学录取。看到分数的
那一刻，全家都很激动。而对妈妈胡奇卉来说，曾身患
白血病的儿子能够顺利参加高考已经是奇迹了。

2019年夏天，14岁的金正林接连收到两份命运
的通知：一份是全县中考第35名的亮眼成绩单，
另一份却是急性白血病的确诊通知书。

然而，高昂的治疗费用却成了横在他们面前的
巨大障碍。

胡奇卉实在没办法了，就想着向社会求助，她
拿着手机，然后根据指引进行了筹款。在众多社会
爱心人士的帮助下，金正林的治疗得以顺利进行。

病情稳定后，2020年，父母带着金正林前往河
北的一家医院准备进行造血干细胞移植。

面对高昂的花费，胡奇卉在向亲戚借了一部分
钱后，2020年8月，再一次在网络平台上求助。这一
次，依然是在很短的时间里，筹集到了足够的善款。

经历了一道道难关后，金正林最终在2022年9
月重返校园。随着金正林身体逐渐康复，一家人的
生活也逐渐步入正轨。金正林的父亲回到原来的工
厂上班，母亲胡奇卉则摆摊卖包子。

两次众筹，28689 位好心人，共捐款 589092
元。虽然已经过去了好几年，但胡奇卉对这一组数
字记得很清楚。一家人坚持认为，儿子已经康复，
必须退回当年的爱心善款。

2024年11月5日，在亲戚朋友的帮助下，胡奇
卉一家将筹集的589092元退还给了当时的众筹平
台，经过三天的核实匹配，28689位捐赠人收到了

“返回的爱心”。除了直接退款外，胡奇卉一家还积
极参与公益活动，希望能够用自己的方式继续帮助
更多需要帮助的人。

来源：央视新闻

2025年9月18日 星期四
责任编辑/孟剑飞 视觉编辑/姚培 周亚莉 校检/朱云霞国内08

央视新闻：究竟什么是积极心理
学？

彭凯平：传统心理学主要研究人
类的生理认知、消极情绪等，而积极
心理学是要研究人类的积极心理品
质，包括审美、爱情、道德、快乐、
幸福和健康等。

积极心理学特别提倡行动，从小
事做起，从能做的事情做起。比如，
以往习惯坐着看书，今天可以站起来
看，这个动作一瞬间就可以完成。迈
出第一步，可能会有意想不到的效
果，这个效果又会放大积极的体验。

同时，要放大积极的体验，有心
理学家提出“要活出生活的颗粒度”，
即要感受生活里的细微变化。比如喝
水，要体验水从舌尖到舌苔再到咽喉

的细微感觉，把细微感觉转化为身体
行动。

央视新闻：我们在短视频平台经
常能刷到一些“心灵鸡汤”，所谓的实
用主义心理学。在有些人看来，积极
心理学也是一种“心灵鸡汤”，你怎么
看？

彭凯平：积极心理学是一种科学方
法，不是“心灵鸡汤”，有3个主要区
别：

积极心理学基于学术研究，所有
的观点都是言之有据，且强调行动，
而“心灵鸡汤”更多的是一些博主的
个人经历，它只讲道理。

积极心理学强调科学，接受科学
验证，方法是否有效需要通过证伪。

“心灵鸡汤”常常泛化到所有人所

有事，认为“一招吃遍天下”，而积极
心理学认为要因地制宜、因人制宜、
因事制宜。

央视新闻：从积极心理学的角度
看，展露积极真的会带来好运吗？

彭凯平：我毕业之后投简历，全部
得到了面试机会，后来我问他们为什
么喜欢我，他们说我特别幽默，特别
积极，永远带着微笑。所以，微笑会
让人感到开心，积极会让人感到希
望，展露积极的一面会让别人愿意与
你合作、一起工作。如果总是怨天尤
人、愁眉苦脸，大家在一起无法召唤
积极的能量，效果肯定不好。积极是
最好的介绍信。

来源：央视新闻

放大积极体验 活出生活颗粒度7

父母情绪不稳定
孩子切忌自责
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央视新闻：面对父母的管教，我想孩子们也有不少
话想说。

彭凯平：我们建了一个心理热线，60%的求救电
话是初高中生打来的。孩子咨询的大多不是自己的
问题，反而是觉得父母有心理问题。问题主要有父
母情绪失控 （突然地打、骂、指责）、作业监控、
父母关系不和等，其中父母情绪失控是最集中的问
题。

央视新闻：如果父母情绪失控，孩子怎么应对？
彭凯平：首先，不要责备自己。很多孩子看见父母

亲情绪失控，第一个想法就是我又做错事情了，孩子
内化成自己的责任，但又无法解决，可能就会丧失对
未来的希望。要知道父母的情绪问题需要他们自己调
节，孩子调节不了父母的情绪。

第二，如果实在“逃”不掉，就一定要说出自己
的感受，比如“你们这么吵让我很难受”，让父母关注
到你的情绪，产生心理连接和情感共鸣。

第三，要学会一些解决问题的方法，比如积极地
表态，如“我没有考好，下次会努力提高”，最好的办
法是邀请父母参与到你的行动中，让他们觉得可以帮
助你一起解决这个问题。

央视新闻：常有一些说法，小学五
年级、初二以及高三是人生关键的几个
节点，孩子成长是不是真的存在关键年
份？

彭凯平：心理学上确实存在关键
期，是指某种特殊的心理能力发展最
重要的时期，是人生发展的窗口期，
不是考试的关键期。比如，第一个关
键期在2岁半至5岁左右，培养同理
心，关注孩子与人相处的能力。

第二个关键期在 5 岁至 9 岁左
右，培养自我控制能力、学习生活习
惯，如叠被子、做作业、读书等。

第三个关键期是 9 岁至 12 岁左
右，培养孩子自信、自强和阳光的心
态。

第四个关键期是13岁左右的青春
期，孩子开始追求独立，有很强烈的
自我意识，要处理好孩子和同学、父
母的关系。

央视新闻：孩子进入青春期，很多
家长可能正处于事业最焦灼的时期，甚
至是进入更年期。两代人在情绪最敏
感的时候“顶峰相见”，如何处理这两个
时期的情感碰撞？

彭凯平：父母一定要理解青春期

是一个正常的发展阶段，每个人都
要经历，不要把这个时期孩子的反
应归结成他个人的问题。父母可以
多跟孩子分享自己青春期的一些经
历，甚至是恋爱经历等。不要过多
地炫耀自己的优秀，要知道孩子愿
意跟父母交流的是人生的脆弱，不
是父母的成就。

另外，要多进行肢体接触，比如
抱抱孩子、拍拍他的肩膀。其实人类
55%的感情是靠非言语沟通，美好的
心灵能量也都来自非言语的沟通，所
以多多进行肢体接触。

当青春期遇上更年期 多进行非言语沟通3

央视新闻：原生家庭在一个人的生
命中到底有多大分量？

彭凯平：原生家庭本来是一个科学
概念，心理学发现早期父母的教育方
式对孩子影响很大。但现在原生家庭
的概念被滥用了，主要体现在：

把所有问题归咎于父母，忽略现
在生活里的多种因素影响。

把原生家庭的概念扩大化，把父
母偶然的过错都归为原生家庭的伤害。

很多人会有记忆改造的情况，这
是人类记忆的特点。现在过得好就美
化过去，过得不好就认为过去也不
好，这种记忆是不真实的、是构造出
来的。

作为积极心理学家，我不喜欢谈
原生家庭，担心这个概念被大家滥
用、泛化或者改造。

央视新闻：积极心理学如何看待原
生家庭带来的影响？

彭凯平：积极心理学认为要走出自
己的人生轨迹，把原生家庭作为新起
点，不影响后续人生。人本主义心理
学创始人马斯洛就是例子，他成长环
境糟糕，但通过自我成长，成为提倡
爱人、关心人、支持人的心理学家，
更懂如何弥补普通人的心理创伤。积
极心理学本质是用转移、替代、升华
的方法，用积极能量改变记忆，重新
认识过去。

不要把一切问题 归咎于原生家庭4

央视新闻：现在人们越来越多地讨
论情绪价值，为什么情绪这么重要？

彭凯平：心理学曾经有段时间把认
知当作最重要的理性，但后来的学者
发现，人类是先有情绪后有理智。人
生很多美好体验，如幸福、感恩，本
质都是情绪。

曾有学者提出，人类 70%的成

就、幸福来自情绪，30%来自理智。
学历、智慧让人有经验，但人生的天
花板绝不是智慧，而是感情、情绪，
它让我们有动力、有方向。

我们现在经常讨论的“情绪价
值”，就是把情绪定量化、计算化，在
我看来，谈“情绪感受”更有意义。

央视新闻：情绪问题底层逻辑还是

处理自我的关系？
彭凯平：人生的意义就在于做对自

己有意义的事情，保护好自己的内心，
遵从自己的本心，不要做自己做不到的
事情，不要做自己不想做的事情。如果
非要做一件事情，可以问自己3个问
题，这个事该不该做、有没有意义、对不
对，想清楚后，做起就顺利了。

人生的天花板不是智慧 而是感情5

央视新闻：信息流时代充满各种各
样的信息，有积极的也有消极的，怎么
管理自己的情绪？

彭凯平：首先，你相信积极的，就会
选择积极的信息，也会产生积极的影
响。我们常说“相由心生”，积极的人也

会吸引积极的人和事，积极是有一种召
唤作用。另外，积极的人也会创造机遇，
因为这个机遇是他自己选择的。“相由
心选”，选择积极的，远离不积极的。

央视新闻：如果遇到消极的东西，
怎么应对？

彭凯平：三个方法，一是物理屏
蔽，远离让你有负面影响的东西，比
如不听、不看、离开；二是心理屏
蔽，要努力忘掉那些负面的东西；三
是用积极行动转移，创造积极的场
景，让自己不受负面影响。

相信积极、选择积极 也会产生积极影响6

生活中，我们时常会被各种
情绪所困扰，因孩子的成绩陷入
焦虑、因青春期与更年期的碰撞
而困扰、因原生家庭而陷入痛
苦、因信息过载而出现心理负担
……面对焦虑、压力、亲密关系
等问题时，如何正确认知情绪？
如何用科学的方法调节？

央视新闻对话清华大学心
理与认知科学系教授、中国积极
心理学发起人彭凯平，一起拆解
情绪难题，更好地守护本心、善
待情绪。

央视新闻：您在教育孩子时会设定预期吗？有什
么心得？

彭凯平：首先我不会给孩子设定任何预期，他的
未来由他自己选择，包括想读的专业等。以前，很
多人说我应该鼓励孩子和我一样，也学心理学，但
我没有，由他自己选择。让我意外的是，他读研时
居然选了心理学方向，因为他发现我的工作很有意
思。

同时，对待孩子要注意平等，平等不是不管
教，而是尊重他的选择、隐私、未来追求等。比
如，我不会翻看他的日记、手机，不会到他房间里
去寻找“蛛丝马迹”。

此外，要多陪伴孩子，一起读书、玩耍、旅
游，这种一对一的陪伴非常重要。在我看来，关系
比管教更重要，维护亲子关系以及美好幸福的感
受，比管教孩子更有意义、更有价值。

央视新闻：孩子不爱学习、沉迷手机，家长如何引
导？

彭凯平：很多人都希望马上得到结果，但学习是
一个漫长的过程，孩子的学习习惯是需要终身培养
的。

家长可以选择多跟孩子沟通交流，不要总是以
指责、批评或权威的口气说教，少说“你怎么怎么
样”，多讲自己的感受，比如“我觉得你好像有点不
开心”，以情动人胜过以理服人，更胜过以权力伤
人。

同时，要避免给孩子贴标签，比如“你就是不
思进取、自暴自弃”等，要了解孩子这样做背后的
前因后果，用感情替代指责和认知。

此外，创造孩子可见的变化，比如带他打球、
看电影、聊天等，不要总关注孩子的学习成绩，多
聊孩子的精神生活。家长不要做老师的助手，父母
不是助教，父母要做的是多提供爱、支持和欣赏。

央视新闻：因为担心孩子的未来发展，很多家长
不免会陷入焦虑。

彭凯平：个人头上一顶天，孩子的未来是他自己
的责任，父母不可能永远照顾孩子。作为父母，最
重要的就是做好三件事情，让孩子身体健康、品德
正常以及拥有积极的心态。

我也特别想提示广大父母，不要追求做完美父
母，做足够好的父母就可以了。我们老以为要做到
完美无缺，但完美的人设特别容易伤害你。很多父
母非常优秀，不要让优秀变成你的身份，要允许自
己犯错。

家长不是老师的助教
亲子关系比管教更重要
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