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我眼中的感恩节
文/陈天玉

结束惰性生活——普瑞马法则
文/侯煜

在 拖 延 症 和 惰 性 病 横 行 霸 道 的
现在社会，我们多经历着许多心理上
不积极力量的阻扰，譬如我的一位老
友 ， 他 发 现 自 己 在 经 历 生 命 的 憔 悴
期，他习惯性地把作业推迟到due之
前的那天夜里，并不是他不想尽快地
做完作业，也不是娱乐至上在作祟，
他 说 ， 他 很 难 让 自 己 提 前 两 天 去 做
作 业 ， 他 不 忙 ， 但 很 难 下 手 去 做 。

当我们遇到不那么容易处理的事
情的时候，总是会选择简单的事情先
处理，把最艰难的事情丢到最后，慢
慢来做。我一直很费解这样的做法是
否正确，很久以前看过一个关于吃苹
果的心理故事，里面是这样讲的，有
两个人，每个人有是个苹果，这两个
人被要求每天吃一个苹果，一天吃一
个，吃完之后，第一个人说，他每天
都在吃烂苹果，所以他觉得他的苹果
不那么美味，因为他每天都挑了十个之
中剩下的最烂的那个，他想把好的苹果
留在最后，然后等他吃最后一个苹果的
时候，他发现最好的那一个也变成了烂
苹果；另一个人却说，在之前的十天
里，他每天都是吃的最好的苹果，他每
天都挑着最好的苹果吃，所以觉得每个
苹果都很好。人的心态不同，选择总是
大不一样。而这些潜意识的选择却影响
了我们的生活。好像故事听上去每个人
都希望那个自己应该成为每天吃好苹果

的那个人，再我们古老文化之中，古人
一直以先苦后甜引以为豪，而所谓的好
苹果并非就真的是好的，我们应该用积
极的态度去面对生活，及时行乐但也
需要适可而止，因为我们不单单是个
随心所欲的人，同时我们也应该学着

去承担责任并完成任务，普瑞马法则
就是帮助我们来平衡地处理乐趣和任
务，好的选择会带来更有效率的成绩。

普瑞马法则以心理学操作性反射
的原则为基础，对于人类的行为方式进
行观察后，心理学家提出这样一种改
进方式，以纠正惰性生活方式，并由
这种惰性生活方式的结束而带来整个
人生的良性改变。这叫普瑞马法则。

首 先 ， 你 可 以
用一天到两天时间给自己做一个行为记
录，把你通常每天要做的事情记下来，
包括记录你所有的生活活动。这样，即
使粗粗地记，大约也会有几十件。然后
把其中一些吃饭穿衣等必须完成的事情
剔除。此后，你把剩余下来的几十件
事情按照你的兴趣排列，把你最不喜
欢做的事情放在第一位，把你最喜欢
做的事情放在最后一位。最后，你就
可以在以后一周内进行行动了。每天
一早起来，从你最不喜欢的事情开始
做起，并且坚持做完第一件事情，再
做第二件事情……一直做到最后一件
你喜欢的事情在整个过程中，你开始会
稍觉得困难，但你只要花很少的力气稍
稍坚持，你就能顺利进行下去。千万在
中途不要跳跃那些你不喜欢做的事情。

对 于 改 变 惰 性 生 活 方 式 ， 这 种
方式具有很大的效果。而对于经常有
抑郁心情的人，这种生活方式将直接
改变表现为抑郁的行为，而很容易地
使抑郁的情绪结束，而只要坚持，抑
郁的生活方式就会永远结束。通过结
束 惰 性 或 抑 郁 的 行 为 ， 而 结 束 惰 性
或 抑 郁 的 心 理 。 如 果 你 试 试 ， 并 且
多 一 些 坚 持 ， 你 将 发 现 ， 生 活 着 ，
工 作 着 ， 是 多 么 轻 松 有 趣 的 事 情 ！

（图片来自网络）

来到美国之前，说到感恩节，是
一个让我感到既熟悉又陌生的节日，仿
佛离我们的生活很遥远。毕竟这是美国
人的节日，在国内时我也从没认真地想
过如何度过感恩节的问题。直到初到美
国留学，也就是去年的现在，才是我
真正意义上第一次在美国度过一次纯
正的感恩节。同时也是在那时我才真
正了解和认识这个美国传统的重要节
日的含义和由来。原来感恩节是美国和
加拿大共有的节日，但由美国人民独
创，原意是为了感谢上天赐予的好收
成、感谢印第安人的帮助。感恩节的是
在每年11月的第四个星期四，并不是一
个固定的日期。像中国的春节一样，在
这一天，成千上万的人们不管多忙，都
要和自己的家人团聚，因此美国人提
起感恩节总是备感亲切。感恩节是美
国国定假日中最地道、最美国式的节
日。散居在他乡外地的家人会回家过
节，一家人团团围坐在一起，大嚼美味
火鸡，并且对家人说：“谢谢！”。

对于很多在美国学习的中国留学生
来说，在完成繁重的课业之后，可以趁

这个假期出游并体验美国的节日文化，
很多留美的中国留学生们都纷纷安排了
短途旅行、黑色星期五购物，与美国家
庭一同享受感恩节晚餐活动等等。对我
来说，感恩节留给我印象特别深刻的
是，记得去年的这会儿，一到11月中下
旬左右，在校园里、街道两旁和商场门
口能感受到越来越浓烈的感恩节气氛，
学校食堂在感恩节那一周也会特别供应
感恩套餐。对于刚到美国的我而言，能
亲自感受到这个节日所带来的欢乐，融
入美国节日的气氛，并了解这些节日的
由来和过法是十分有趣也是重要的。

相比于圣诞节、万圣节、情人节
这些从国外引进的“洋节日”，我认为
其实最应该引进的节日应当是感恩节。
在如今浮躁的社会中，是时候找一个适
当的时间让我们能静下来，然后认真
想一想这一年我们为身边的人做了什
么，也是时候在忙碌匆忙的日子中放
慢脚步，怀着感恩之心，然后对父母
家人和朋友，以及我们身边无数帮助
过我们的人们真诚地道一声感谢吧。

(图片来自网络）

本 月 一 份 调 查 显 示 ， 美 国 大
学 中 的 学 业 指 导 项 目 逐 渐 上 升 到
了 国 家 层 面 ， 并 且 学 生 们 的 一 部 分
学 费 已 用 于 支 持 这 个 项 目 运 作 。

这份来自全美学生学业参与度办
公室的调查指出，百分之六十的大学
生认为，他们并没有将学术顾问作为能
够获取学校信息的资源。或者说，这
个资源只是辅助性的而不是主要的。

办 公 室 副 主 任 基 里 安 坎 齐 说 ，
虽 然 I U 今 年 没 有 参 与 到 这 份 调 查
中 ， 但 是 从 2 0 1 2 年 的 数 据 可 以 看
出 ， 印 第 安 纳 大 学 学 生 也 像 大 部
分 其 他 学 校 的 学 生 一 样 ， 选 择 忽
略 学 术 顾 问 所 能 起 到 的 的 作 用 。

“ 十 分 之 一 的 学 生 从 来 没 有 见
过 他 们 的 学 术 顾 问 ， 我 对 这 个 数 据
表 示 难 以 理 解 ， ” 坎 齐 说 。 “ 学 术
顾 问 能 够 给 予 学 生 的 意 见 有 很 多 ，
可 同 学 们 并 没 有 意 识 到 这 一 点 。

说 实 在 的 ， 他 们 应 该 重 视 起 来 。 ”
坎 齐 认 为 ， 有 些 学 生 注 册 了

一 些 他 们 不 用 修 的 课 程 ， 还 有 些
学 生 错 过 了 他 们 应 该 修 的 课 程 ，
这 些 都 会 导 致 浪 费 时 间 和 金 钱 。

艾 林 是 一 名 印 第 安 纳 大 学 的
大 学 四 年 级 学 生 ， 她 还 不 能 确 定
自 己 的 毕 业 时 间 。 但 她 认 为 ， 学 业
指 导 对 大 四 学 生 来 说 至 关 重 要 。

因为在大三下学期换了所学的专
业，所以Ritchie可能需要延迟毕业。她
说，她的学业顾问给了她很多帮助，
让她 将延迟毕业的时间降低到最短。

“ 学 业 顾 问 知 道 一 些 能 让 你
提 前 完 成 的 捷 径 ， ” 艾 林 说 。 “
比 如 说 他 们 会 告 诉 你 哪 些 课 程 可
以 同 时 满 足 两 种 毕 业 要 求 。 ”

坎齐认为，学生们总是太晚才觉
察到应该去跟学业顾问好好谈谈，在此
之前他们一直只听取朋友的建议。研究

显示，将近三分之一的大一学生和百
分之十八的大四学生将家人和朋友看作 
“学业顾问”，另有百分之十八的学生
依靠学校里的其他工作人员获取信息。

坎 齐 说 ， 虽 然 与 同 一 专 业
的 同 学 讨 论 课 程 是 一 个 好 办 法 ，
但 这 样 学 生 们 会 错 过 获 取 专 业 建
议 的 渠 道 。 更 何 况 ， 学 费 里 已
经 包 含 了 学 业 顾 问 的 咨 询 费 用 。

学业顾问的平均工资是四万一千
七百八十五美金，一个学业顾问大概需
要负责367个学生。但是一般来说，只
有百分之六十，也就是大约二百二十
个学生习惯于约见学业顾问，这样学
业顾问们的工作压力其实是非常小的。

“ 我 们 只 是 希 望 学 生 们 能
自 己 主 导 他 们 的 教 育 ， 抓 住 可 获
得 的 机 会 ， ” 坎 齐 说 “ 如 果 他 们
能 主 动 寻 求 一 定 的 外 在 帮 助 ，
他 们 将 走 的 更 远 ， 走 的 更 好 。 ”

学业指导是否不再受到学生青睐
文/王韦蘅

“中东部校际篮球联赛”成功举办
文/IUB中国学生会

为时两天的由印地安那大学中国
学生 会和Flames火焰队联合主办的“
中东 部校际篮球联赛”于11月18日圆
满落 下帷幕。 本次比赛的参赛院校有:

印第安纳大学伯明顿分校, 印第安纳大
学与普渡大学印第安纳波里斯联合分
校, 密歇根州立大学, 密苏里大学, 俄

亥俄州立大学,普度大学,伊利诺

伊香槟分校。其中,俄亥俄州立大学篮
球队突出重围获得联赛冠军,迈阿密大

学牛津分校和普渡大学分获二三名。
(图片来自人人网留学在IUB)

图片摄于中东部校际篮球联赛比赛进行中


