
“来者相应”是对当下

的珍视与担当。工作上接

到棘手任务，全力以赴而非

推诿敷衍；亲友遭遇困境，

真诚陪伴而非袖手旁观；甚

至面对一场突如其来的变

故，也能撑着孤伞前行。这

种回应，是对生命的一种宣

告：无论发生什么，你都会

面对它，接受它，转化它，然

后带着全然的勇气和责任，

笑面它。

“事去不留”则是决然

的释怀与放下。你看诗人

苏轼一生坎坷，屡遭跌宕，

却写下“回首向来萧瑟处，

归去，也无风雨也无晴”的

千古名句。他总能在困境

中寻得乐趣，在失去后重燃

热忱。凡事，诚心便好，尽

力便够。能做的，问心无愧

去做；不能改变的，坦然去

接纳。 据央视新闻

一个很稳的心态
来者相应事去不留

容易焦虑的人，都有一个

不太健康的习惯，叫作“穷思

竭虑”：过度反复思考某个问

题，陷入无休止的忧虑。

如果你是这样的人，请不

要因此责备自己，更不要因为

自己“穷思竭虑”而再次陷入

焦虑。其实，过度思虑只是一

种“心理防御机制”。当遇到

不确定的情况时，我们本能地

希望通过反复思考来获得控

制感，试图在头脑中“演练”来

应对所有可能性。总是容易

过度思虑的人会认为，只要想

得足够多就能避免所有风险，

就能消除不确定性。

追求完美的人尤其容易

陷入这个循环。他们对自己

要求严格，害怕犯错，于是更

倾向于用反复思考来寻求心

理安慰。

然而，当我们试图用思考

消除所有不确定性时，反而把

自己困在了思维迷宫里。思

考得越多，焦虑也就越严重，

反而离真正解决问题越远。

停止“穷思竭虑”试试这

几种方法。

尝试让思维暂停。当意

识到自己又开始过度思虑时，

有意识地将注意力转移到当

下的体验上，让思维暂停。试

试感受呼吸的节奏、注意周围

的声音、观察环境的细节。这

种简单的注意力转移，能有效

打破过度思考的“恶性循环”。

练习“接纳不完美”。告诉

自己“允许自己犯错，允许事情

悬而未决，允许自己失败”。当

我们降低对完美的苛求，就能

减少很多不必要的思虑。毕

竟，真实的生命本就充满不确

定性，这正是生活的魅力所在。

用行动代替空想。当你

开始反复琢磨一件事时，不妨

问自己：“这个思考对解决问

题有实际帮助吗？”如果答案

是否定的，就立即转向具体行

动。行动自有一种力量，能带

我们走出思维的迷宫。

据经济参考报微信公众号

焦虑的人都有一个不健康的习惯
有句老话说：“物以类

聚，人以群分。”能与什么样

的人同行，取决于你是什么

样的人。

生活是一面镜子，你笑

它就笑，你哭它便哭。每天

保持愉悦的心情和饱满的

能量，就是给自己创造一个

美好的磁场。请记住，你喜

欢什么，就会吸引到什么，

最后便会得到什么。很多

时候，你内在的磁场，决定

了你的生活状态。爱出者

爱返，福往者福来，你若盛

开，好运自然纷至沓来。

据新华社微信公众号

你的磁场
就是你的运气
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本报讯（记者 林乐雨）

“我好像陷入一个情绪怪圈，

对什么都提不起兴趣。”一周

前，75 岁的徐阿姨来到杭州市

四季青街道社区卫生服务中

心，向心理科主任朱华平倾诉

苦恼。

11 月初开始，徐阿姨发

现，家人聚在一起讲笑话，即

便是往常会逗得她捧腹大笑

的话题，如今听起来也觉得索

然无味。老伴和她拌嘴，她不

再像往常一样感到生气，反而

有一种麻木感。经过深入交

流和评估，朱华平告诉徐阿

姨，她是患上了“情绪冷漠症”。

“情绪冷漠症”是一种缺

乏情感反应和共情能力的心

理状态。陷入这种状态的人，

内心体验往往平淡如水，难以

感受到强烈的喜悦或悲伤，即

使面对通常令人激动或感伤

的事件，内心也难起波澜，呈

现出一种事不关己的疏离感。

陷入情绪冷漠的人常表

现出共情能力下降，难以理解

和回应他人感情。

此外，情绪冷漠症还会导

致广泛的兴趣减退，表达欲望

降低。其外在表现可能包括

语言单调、面部表情呆板及肢

体语言匮乏。

朱华平表示，精神压力过

大是引发“情绪冷漠症”最常

见的原因之一。当人长期承

受巨大压力，持续付出却没有

得到相应回报，身心资源会被

逐渐耗尽，为了节省能量，会

进行自我保护，情感自动切换

“超级省电模式”。此外，紧张

的人际关系也是诱发情感冷

漠的重要因素。

朱华平建议，从现有的工

作、生活环境和紧张人际关系

中短暂抽离，往往是最行之有

效的应对方式之一。给自己

的心情放假，为情绪提供一个

缓冲和恢复的空间。可以刻

意去体验一些能刺激感官的

事情，例如吃一顿美食，听一

首动人的音乐；尝试与信任亲

友进行深入沟通，坦诚分享自

己的状态。情绪冷漠多数情

况下是个体的一种短期心理

反应，持续时间通常不会超过

一个月。如果这种状态长期

持续，尤其是老人长期陷入其

中无法缓解，则需要警惕抑郁

症、焦虑症等精神类疾病的风

险，及时就医。
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