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任何微不足道的事

都可能让我们后悔

!!!!!!

!你最后悔什么"# 一本比利时杂志曾

就这个问题在全国范围内$ 对
06

岁以上的

老人开展了一次专题调查活动%

调查结果显示&

7/8

的老人后悔年轻时

努力不够$ 以致事业无成%

078

的老人后悔

年轻时错误地选择了职业%

098

的老人后悔

对子女教育不够或方法不当%

5:8

的老人后

悔锻炼身体不足%

508

的老人后悔没有好好

珍惜自己的伴侣%

;78

的老人后悔对双亲尽

孝不够%

;.8

的老人后悔选错了终身伴侣%

908

的老人后悔自己未能周游世界%

9/8

的

老人后悔自己一生过于平淡 $ 缺乏刺激 %

..8

的老人后悔没有赚到更多的金钱%

由于是时间充裕的问卷调查$ 在给出这

些答案时$ 老人们应该是经过了认真思考

的% 而实际上$ 在人的一生中$ 除了上述这

些 '总结性( 的后悔$ 我们随时随地都可能

会面临因各种琐事而导致的后悔& 和父母顶

嘴了) 跟朋友怄气了) 放任自己熬夜到凌晨

两点) 出门没有带伞**诸如此类的小事$

都可能让我们陷进后悔的泥潭不能自拔+

'后悔# 到底是怎样产生的" 人类又为

什么如此厚爱这种叫 '后悔# 的情绪"
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后悔分决定后懊悔和预期性懊悔
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美国著名心理学家) 斯沃斯莫尔学院社会心理学

教授巴里,施瓦茨$ 在他的著作 -选择的悖论. 一书

中$ 把后悔分为两种///决定后懊悔和预期性懊悔+

什么是决定后懊悔 " 巴里,施瓦茨举了个例子 $

0几个月前我和太太在
<=$>

网上拍了一张专为背部舒

适设计的高科技靠椅$ 但一直没有收到$ 因为卖家是

个骗子$ 我们就这样被骗了一大笔钱+ 我们怎么会这

么笨呢" 我和妻子轮流对对方说+ 我们后悔自己做的

选择了吗" 当然了+# 这就是决定后懊悔$ 是在知道了

决策结果之后产生的+

至于预期性懊悔$ 就是做决定之前就已经后悔了+

比如$ 在购物时$ 人们往往会想& 如果买了这件毛衣$

又在另一家店找到一件更加价廉物美的呢" 而在选择

工作时$ 人们又会想& 如果选择了这份工作$ 下周又

出现了一个更好的机会呢"

决定后懊悔也被称为 0买家的悔意#+ 我们常常对

自己的购物决策产生怀疑$ 总是觉得那些被拒选项比

自己选的好$ 又或是还有更优选择尚未发现$ 从而降

低购物的愉悦感和满足感+ 预期性懊悔则会让情况变

得更糟$ 因为它不但会让人感到不满意$ 还会让人变

得失去决策力+

和那些不容易后悔的人比起来$ 爱后悔的人总是

对生活更不满意1 更悲观而且更忧郁2 但与此同时$

爱后悔的人$ 其实又是实际的获利者2 为什么会出现

这样的悖论呢" 因为对那些爱后悔的人来说$ 不后悔的

唯一途径就是做出最佳决策2 所以$ 在诸多选项里$ 他

们往往会选择那个性价比最高的2 不过$ 这并不会让他

们满足$ 相反$ 选择越多$ 他们就越容易感到后悔2

爱后悔为何更易做出最佳选择

!!!!!!

近年来$ 随着神经成像技术的快速发展$ 科学家

开始对后悔产生的脑机制和神经基础逐渐有所了解 2

他们的研究$ 从大脑的运转机制上解释了为什么爱后

悔的人更容易做出最佳选择2

科学家们邀请了一组正常人和一组眶额皮层 3眶

额皮层是位于额叶前下方的前额皮层2 因覆盖于眼眶

之上$ 而被称为眶额皮层4 受损的病人$ 参加一个实

验$ 要求双方在概率和预期都不同的两个赌注选项中

做出选择2

结果显示$ 在正常被试组$ 不仅实际选项的输赢

及输赢大小会影响其情绪体验$ 而且一旦他们被告知

未选项的输赢$ 情绪也会受到影响$ 而在下次做出决

定之前$ 他们会整合之前的经验$ 以便做出更好的选

择2 与此相反$ 眶额皮层受损的病人$ 情绪状态仅仅

被输赢及其数量多少所调节$ 即便被告知未选项的输

赢结果$ 他们的情绪也不受影响2 即使他们错失了最

好的选项$ 也不会感到后悔2 他们不能像正常人那样

把体验到的后悔整合到行为决策过程中$ 而是仅仅基

于实际情景做出判断决策$ 赢时高兴$ 输时难过失望2

神经成像技术显示$ 在正常受试者体验后悔情绪

时$ 他脑部的海马和杏仁核被激活2 此前$ 大量研究

已经证实海马和杏仁核在情绪性记忆的编码1 储存和

提取阶段都起着关键作用2 对那些有后悔体验的人来

说$ 这些情绪性记忆会调节他们的决策行为 2 譬如 $

当以前的决策被证明是不好时$ 他们会吸取教训$ 再次

面对同样的情境时$ 会 0吃一堑$ 长一智#$ 从而做出

更稳妥的选择2
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!!!!! !世界上最难买的药是什么"#

!后悔药$%

这一问一答的经典模式& 正在被无所不能的网

店店主们改写'((只要你愿意掏钱& 想买多少 !后
悔药% 店家都能提供$ 当然& 闭上眼睛大家都能猜

得到& 所谓 !后悔药% 其实只是徒有虚名& 打开标
有 !后悔药% 字样的包装& 里面装的就是普通糖果$

!后悔药% 治不了后悔& 但卖家的创意确实点中了不
少人心头的千千结$

话说回来& 明知后悔没有用& 世界上为什么还
是有那么多人喜欢后悔" 为了弄清这个问题& 科学

家们花费了不少心思& 结果还真是让人大开眼界$

!
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巴里#施瓦茨在书中还
提供了不少有趣的案例$ 这
些案例完全颠覆了我们以往
对 %后悔& 的认识'

%作为& 和 %不作为&$ 哪个更让人后悔
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在一项关于后悔的研究中$ 研

究人员给参加者阅读以下这段材

料& 保罗持有
4

公司的股票$ 过去

一年他都在计划转投
=

公司股票$

但始终没有决定2 现在他发现$ 如

果他一年前转投了
=

公司的股票$

可以多赚
./66

美元2

乔治原本拥有
=

公司的股票$

一年前他转投了
4

公司2 现在他发

现$ 如果当初他继续持有
=

公司的

股票 $ 可以多赚
./66

美元 2 乔治

和保罗$ 谁更后悔"

虽然看上去两个人都少赚了

./66

美元$ 但
?/8

的人认为乔治会

感到更后悔2 大多数人都有过这种

感觉& 比起那些因为我们没有采取

行动而导致的糟糕结果$ 那些采取

了行动却得不到好结果的事情更让

人感到后悔2

然而$ 最近的研究指出$ 0作

为# 的影响并不总是比 0不作为#

的影响更大2 当被问到过去半年里

最后悔的事情时$ 人们常常提到那

些结果不符合他们预期的事2 而当

被问到在过去的全部日子里最后悔

的事情时$ 他们就会提到自己一直

想做但没做的事2 比如$ 短期内$

我们会后悔当初选择了一所不好的

学校$ 但从长远来说$ 我们会更后

悔失去了一个好的受教育机会5 短

期内$ 我们会后悔跟恋人分手$ 但

从长远来说$ 我们会更后悔错过了

一段好姻缘 2 因为随着时间的推

移$ 没做成的事造成的悔意会像滚

雪球一样越滚越大2

拿铜牌的为何比拿银牌的更开心

!!!!!!

另一个影响后悔程度的因素

是 $ 我们有多接近自己想要的结

果2

克兰和迪斯要在同一时间搭乘

不同的航班2 他们从市区搭同一辆

机场大巴赶往机场 $ 刚好碰到堵

车$ 结果他们都在飞机预订起飞时

间
96

分钟后到达机场2 克兰的航

班准点起飞了$ 而迪斯的航班起飞

时间延误了$

5

分钟前才走的2

谁会感到更伤心呢"

在这个情境中$

?08

的人认为

迪斯会比克兰更伤心$ 你甚至可以

体会到他郁闷的心情& 0要是其他

乘客能够准时坐上机场大巴# 0要

是我们走梅因大街而不是埃尔姆大

街# 0要是我是第
.

个而不是第
9

个下车的乘客# 66实在有太多细

节值得后悔了+

如果你与目标相去甚远$ 你就

不会在意细微的区别会导致不同的

结果+ 但如果你只是差了那么一点

点$ 那你就会没完没了地后悔这后

悔那+ 这种邻近效应生活中到处可

见$ 比如一个得了银牌的运动员和

一个得了铜牌的运动员$ 他们谁更

快乐" 事实是$ 铜牌得主往往比银

牌得主感到更快乐+ 银牌得主老是

想着自己只差一点儿就能拿到金牌

了$ 只要多一点这个1 少一点那个

66而铜牌得主往往会想& 谢天谢

地 $ 我差点儿就拿不到任何奖牌

了+ (现快)
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曾经有一份真诚的爱情

放在我面前$ 我没有珍惜$

等我失去的时候我才后悔莫

及$ 人世间最痛苦的事莫过

于此+ 如果上天能够给我一

个再来一次的机会$ 我会对

那个女孩子说三个字& 我爱

你+ 如果非要在这份爱上加

上一个期限$ 我希望是66

一万年7


