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“同来望月人何处，风景依稀似去
年”是唐代诗人赵嘏（音同“古”）旧地重
游时对故友的怀念；“曾经沧海难为水，
除却巫山不是云”是唐代诗人元稹对亡
妻的坚贞不渝。无论是回想过去的美
好，还是追忆尘封的往事，从古至今，怀
旧总是人们情感中不可或缺的一部分。
近日，英国《新科学家》杂志刊文指出，怀
旧不仅是一种思绪，还会给人们的健康
和工作带来意想不到的影响。

怀旧曾被当作病态心理

历史上，怀旧曾被视为一种不思进
取、不向前看的心态，是一种病态心理。
17 世纪末，一位名叫约翰内斯·霍费尔
的瑞士医学生注意到，士兵或出国务工
者等远离家乡的人，有时会有巨大的心
理负担，出现精神不振、食欲不佳、哭泣
甚至自杀的情况。霍费尔在1688年发
表的一篇论文中，将这种现象命名为“怀
旧”，由希腊语的“返乡”和“痛苦”两个词
组合而成。爱怀旧的人容易出现沮丧、
失眠、发烧、食欲不振等症状，一直被学
界认为是由思乡病带来的痛苦甚至病理
性体验。直到20世纪末，西方学者才将
怀旧和思乡病区分开来，并将怀旧定义
为一种正面情绪。

“在现代心理学中，怀旧被定义为对
过去的渴望和喜爱。”西南大学心理学部
应用心理系教授汤永隆告诉《生命时报》
记者，怀旧时，人们会感到温暖、欢喜和

归属感，甚至会经历一种精神上的“时光
旅行”。人们通过回忆过去的美好来暂
时回避现实，可以被看作是一种回避型
防御机制。而回忆起创伤或艰难过往，
则更多是对未完成之事的执念或遗憾，
会在潜意识中重新加工美化来作为心理
弥补。英国南安普顿大学社会和人格心
理学教授蒂姆·维尔德舒特认为，怀旧能
储藏快乐、幸福、宁静等正面情绪。

还有人说，年轻人很少怀旧，只有老
年人才爱“忆往昔峥嵘岁月稠”。对此，
东南大学附属中大医院心身医学科主任
袁勇贵表示，这些观念都是偏见。“怀旧
是人类共有的情绪和心理，虽然喜忧参
半，但更多是积极情绪，且不分年龄、不
论男女都会有怀旧的经历和情绪。”如
今，不少“90后”甚至“00后”常把“回忆
杀”挂在嘴边，有调查显示，近四成年轻
人经常怀旧。

怀旧并非只有暗自神伤的单一表
达，也不只是沉浸在自己的世界里，不断
在脑海中回放过去的“电影”。汤永隆指
出，在现代社会，怀旧的表达更加丰富
了，可以是聆听一首老歌，品味一次儿时
美味，举办一场同学聚会……这些怀旧
方式和情绪出口，既会带来欢声笑语，也
会让人释然开怀，更有可能振奋人心和
继往开来。

怀旧的正向力量很强大

生活中，一句诗、一首歌、一张照片
都能引发人们的怀旧之情。袁勇贵表
示，面对工作中的压力和快节奏的生活，
人们往往倾向于透过熟悉的事物寻找舒
适和温馨的记忆，并以此获得“治愈感”，
可以说，怀旧对身心都有好处。

唤起积极情绪。“当人们怀旧时，脑
海中浮现的往往是过去美好的人和事
物，这是一个建立情感联结的过程。”汤
永隆解释说，怀旧能给人带来归属感、安
全感和认同感，有助缓解孤独、带来积极
的情绪体验。和朋友聚餐，一边翻看老
照片，一边聊起过去的趣事，会增进感
情，倍感温暖。另外，怀旧还能消解恐
惧。对于死亡的恐惧是人类的普遍心
理，老人在晚年时常回忆年少时光，能够
一定程度上抵消衰老和死亡带来的负面
情绪。

缓解社交焦虑。北京大学心理与认
知科学学院研究人员发表在美国《社会
心理学和人格科学》的一篇文章指出，怀
旧作为一种心理资源，在社交场合下能
有效缓解社交焦虑，弥补人际交往能力
的缺陷。维尔德舒特的研究表明，具有
怀旧感的人可以感受到更多关爱、表现

出更好的社会联结性、拥
有更强的社交能力。

提高幸福感。怀旧
还是一种良好的情感共
鸣。美国北达科他州立
大学心理学家斯蒂基特
通过试验发现，聆听过去

的流行歌曲能激发怀旧情绪，让人感觉
到生活的意义。怀旧可以让人回溯过
去、反省自身，加强自我价值认同，增强
对未来的信心和乐观，提升自尊。

增强团队凝聚。希腊社会学家雅尼
斯·加布里埃尔曾提出“组织怀旧”，他认
为，职场上通过怀旧活动可以加强学者、
医生、护士等职业的心理资源，增进情感
联结，为组织做出贡献。汤永隆举例说，
企业文化是在经营活动中形成的特有文
化，由经营理念、价值观念等精神内容组
成，认同企业文化能让员工产生价值感，
增强凝聚力，更加团结协作。“这也是一
个多人怀旧的情境，有助拉近人际距离，
提升社会归属感。”有研究发现，“组织怀
旧”能使员工让渡个人利益，为集体利益
做出贡献，在职场做出更多积极性的创
造，甚至可以降低离职率。

不过，袁勇贵提醒，怀旧在某些情况
下也会带来消极影响。比如，总是回忆

“当年勇”或频繁想起过去的伤感事件
等，虽然能带来彼时的回忆和感受，但也
会让人深陷其中无法自拔。“对当下生活
的迷茫、不满和不如意，更会让人怀念过
往，企图逃避现实。”汤永隆说，如果一味
怀旧而拒绝面对现在，不仅解决不了问
题，还会产生自我怀疑，让负面情绪愈演
愈烈，导致焦虑、抑郁等心理问题。“积极
的怀旧应该是透过过去看到自己的能
力，恢复自信来攻克当下的难关。”

用好“怀旧”这剂良方

怀旧是内心的庇护所，是疗愈心理
的一剂“良方”，用好怀旧之情，有助人们
重获力量。专家们提醒，在怀旧时，可以
尝试跳出情景，先审视自己的情绪和状
态。如果最近时常感到沮丧、低落、孤
独，情绪较不稳定，回想往事时可能过度
沉湎于伤感之中，此时最好不要回想逝
去的美好，以免心理落差巨大而对现实
失望。

另外，要充分感受自我，挖掘内心的
真实需求。问问自己，怀旧是源于对现
实生活的焦虑，还是对未来不确定性的
迷茫，不要总想着“要是当时我能……就
好了”，要避免过度对比，坦然接纳并积
极掌握自己的变化，适时分析利弊、创造
条件、做出改变，平复当下心情，把过去
的经历当作未来前进的动力。

如何发挥怀旧的积极作用？两位专
家认为，在不同人群和不同情景下，怀旧
大有“用武之地”。

老年人对过去的人和事有着更深厚
的感情，怀旧在帮助老人回顾生命历程
的同时，能让他们接纳自我、正视衰老。
老人可以主动约上三五好友小聚，翻看
过去的相片、书画，听听老歌，看一部老
电影。存在认知功能障碍的老人也可以
接受怀旧治疗，包括谈论童年时快乐的
事情、讨论喜欢的食物、讲述一生的成就
等，有助缓解抑郁情绪、改善健康状态。
子女还可引导老年人主动回忆过去或倾
听旧时趣事，并给予他们正面积极的回
应。

对于一家企业来说，把创业故事讲
给员工，用具体的案例打动人心，
能形成企业凝聚力，提高员工的
向心力，对公司发展具有极其重
要的意义。可以通过举办企业纪
念日活动、员工团建、“我与公司
的故事”演讲，以及组织员工参观
创业发源地、老厂房、企业历史馆
等形式，来回忆过往、了解公司成
长历程。也可以组织新老员工座
谈会等，这在煤矿、医院和大学等
工作场所很常见。

据生命时报官方网站
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