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你是否也有这样的时

刻：在做事情前，总觉得“光

是想到要做这件事就很累

了”。比如，写下健身计划，

但一想到接下来还要买装

备、找健身房，就没有动力

了；准备去旅行，一想到要

制作攻略、预订车票和旅

店，就觉得心烦意乱⋯⋯

行动前把什么事都想

得很困难、很沉重，担心没

有“收益”，会导致用“重重

的情绪”去面对，让人感到

负担很重、提不起劲，对要

做的事充满厌烦和恐惧。

不如换上一种“轻轻的

心情”，想到什么，做了再

说，而不是事前费劲琢磨。

想凉快就去洗澡；想放松就

去逛公园；想读书就翻开手

边的书本⋯⋯顺自其然地

与生活共振，才能找到内心

真正的安全感、意义感。

用一种“轻轻的心情”
面对生活

有时候，我们羡慕别人

的成功，只想着自己能在短

时 间 内 变 成 一 个 厉 害 的

人。如果在这个过程里过

于内耗和焦虑，不仅于进度

毫无增益，还极有可能导致

“未始即终”甚至“功亏一

篑”。战胜焦虑的方法就是

给自己留足空间和时间，在

成长的方向上行动起来。

读书、锻炼、学习新技能、挑

战陌生事物⋯⋯不断把自

己从“旧我”的状态中摆脱，

一次次发掘“新我”。最后

就算我们没有拿到想要的

那个结果，也获得成长和进

步。
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本报讯 （记者 林乐雨）

近日，65 岁的陈大伯在体检中

发现血糖、血压、血脂均偏高，

医生建议他加强锻炼、调整饮

食。为了尽快改善健康状况，

陈大伯决定改变自己的生活

方式，给自己制定计划。从不

爱运动的他，现在每天 6 时起

床去公园打拳练剑。陈大伯

还带上运动手表，给自己定下

日行 15000 步的目标，还刻意

限制自己肉类的摄入量。

生活习惯的突然改变让

陈大伯很不适应。起初，他还

总鼓励自己坚持下去，但只依

靠 信 念 的 力 量 并 非 长 久 之

计。一周之后，陈大伯突然情

绪失控，开始暴饮暴食，制定

好的健康计划也不了了之。

好不容易下定决心要锻

炼、减肥、学习，却总在坚持了

一 段 时 间 后 突 然“ 缴 械 投

降”。也许你会自嘲自己不够

自律，但真相可能是你的“意

志力账户”已经透支。

20 世纪 90 年代，美国心

理学家鲍迈斯特提出“自我消

耗理论”。他认为，人的意志

力是一种有限的心理能量资

源，过度消耗容易暂时枯竭，

从而导致自我控制能力和执

行力下降。简单来说，如果一

件事需要通过意志力才能坚

持下去，你的“意志力账户”就

会产生消耗，直到耗尽为止。
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科主治医师梁丽说，意志力的

长期消耗不仅会削弱行动力，

更会影响情绪和决策。当你

感到疲惫时，更容易做出冲动

或者不理智的决定。例如，有

许多人在减肥的过程中，明明

已经坚持了很长一段时间，却

突然在某一时刻崩溃放弃，甚

至开始暴饮暴食，导致前功尽

弃。

如何能够避免意志力的

过度消耗？梁丽表示，每天做

太多决定会消耗大量精力，可

以试着简化生活，减少不必要

的决策；同时放平心态，不要

过于追求完美，好高骛远。要

学会根据自己的能力分阶段

制定容易实现的目标。制定

长期、科学的计划，不要急于

求成。当你感到精神疲劳时，

要及时停下来，多给自己一些

放松的时间，避免过度消耗。
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心理学研究发现，80%的

人际冲突源于“需求未被看

见”。冲突中的情绪如同洪

水，堵不如疏。我们可以通过

以下步骤实现理性沟通。

情绪暂停键：先处理心

情，再处理事情。

当感到愤怒或委屈时，立

即启动“情绪暂停”程序。

生理调节：深呼吸 30 秒

（吸气 4 秒——屏息 4 秒——

呼气 6 秒），激活副交感神经，

缓解紧张。

自我觉察：问自己“此刻

的情绪是因为什么需求未被

满足？”（如被尊重、被理解）。

表达公式：“我感到 XX
（情绪），因为我需要 XX（需

求）”，替代指责性语言（如“你

总是不考虑我”）。

立场确认术：听懂对方的

弦外之音。

冲突中人们常陷入自我

辩护模式，导致沟通失效。试

试“三明治确认法”。

复述事实：“你刚才提到

项目延期是因为资源不足，对

吗？”

共情感受：“听起来你对

进度压力很大，这一定让你很

焦虑。”

澄清需求：“你希望我优

先协调哪些资源来解决这个

问题？”

需求整合术：创造第三种

可能。

合作模式的核心是“扩大

蛋糕”而非“分蛋糕”，通过以

下提问激发创造力。

需求挖掘：除了当前方

案，我们还有哪些共同目标未

被满足？

选项清单：如果资源翻

倍，我们可以尝试哪些新方

法？

价值排序：在效率、成本、

质量三个维度中，哪一项对我

们最重要？

关系修复术：冲突后的情

感账户充值。

冲突解决后，及时进行情

感联结。

正向反馈：“感谢你今天

的坦诚沟通，让我更了解你的

想法。”

共同仪式：一起做喜欢的

事（如看电影、散步），重建亲

密感。

未来承诺：“下次遇到类

似问题，我们可以先暂停 10
分钟再讨论。”
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