
本报讯（记者 林乐雨）72
岁的张大伯是个有名的“明白

人”。他最常说的一句话是

“我早知道会这样。”前两天，

巴基斯坦刚和印度达成停火

协议，他说，自己早知道这场

战争很快会结束。邻居王先

生炒股小赚一笔，和大家分享

喜悦，张大伯表示，自己也早

就看好这支股票。其实就在

不久前，赵大爷劝过王先生早

点卖出手上的股票。印巴刚

开战时，他表达过对这场战争

不知道会持续多久的担忧。

这些事都被张大伯选择性遗

忘。在他的记忆里，这两件事

情的结果和他的预测一致。

邻居们对张大爷放“马后炮”

的行为习以为常，他们私下都

叫他“事后诸葛亮”。

当一件事情发生后，人们

经常会产生一种错觉，认为这

件事的结果容易预测，甚至认

为自己早有预见。“这在心理

学上叫‘后见者偏差’，又称

‘事后诸葛亮偏差’或‘马后炮

效应’。”温州市第七人民医院

老年精神科副主任医师叶鑫

武说。

为什么会有“后见者偏

差”？叶鑫武表示，人们总是

希望自己是对的，这种心理会

让我们选择性地回忆支持自

己“正确性”的证据，而忽略相

反的线索。其次，我们的大脑

倾向于寻找简单、确定的解

释，以减少认知负担。当事后

得知结果时，大脑会自动构建

一个“合情合理”的叙事，使我

们误以为事情的发展是必然

的。此外，我们的记忆并非固

定不变，它会随着信息更新不

断调整，当事情尘埃落定后，

记忆可能会不自觉地修改或

遗忘自己最初的判断，被修改

的记忆会尽可能与已知的结

果保持一致。

“后见者偏差”是一种普

遍存在的心理现象。如果一

个人在日常生活中经常放“马

后炮”，可能会导致盲目自信，

误以为自己对事情预测比实

际更准确。很多时候“后见者

偏差”只是一种记忆被篡改后

的错觉。

叶鑫武提醒，“后见者偏

差”容易让人低估事情的复杂

程度，虽然能带来短暂的心理

安慰，却可能阻碍真正的学习

和进步。
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当今世界充满了不确定

性，不同的人对不确定性的

容忍能力存在显著差异。

心理学上称之为“不确定性

容忍度”，它是预测个体焦

虑水平的重要指标。低不

确定性容忍度的人倾向于

将不确定情况视为威胁，哪

怕是受到一点点不会造成

伤害的刺激，都会引起强烈

反应。而高不确定性容忍

度的人则将其视为挑战或

机遇，也更喜欢体验新鲜、

刺激、陌生的环境。

如何有效提高不确定性

容忍度，收好这份抗压秘籍：

有效的时间管理与目标设

定；正念冥想与体育锻炼；建

立有效沟通与支持网络；调

整对不确定性的认识。

“不确定性焦虑”的
破解密码

本报讯（记者 李沐子）近

年来，各类中式养生方式层出

不穷。如今，一些中药饰品打

着“药材通过皮肤吸收，渗透

穴位调理身体”的旗号，声称

能治疗脱发、失眠、痛经等身

体问题。

在众多中药手串中，制作

工艺源自宋代的合香珠，在当

前火热的市场上备受商家和

消费者喜爱。

市场上商家强调的“合香

珠”概念，到底是什么？

据公开资料显示，合香珠

作为传统非遗，是合香香品中

一个较为特别的门类，不同于

其他熏燃类香品，属于冷凝

香。而合香珠从选材炮制、阴

干打粉、配伍黏合、捶打发酵、

手作成珠、打磨抛光到最后的

珠串配饰，除打粉环节，其他

步骤均为手工制作，无法工业

量化生产。

在直播间里，中药珠串宣

传戴了能治病、瘦身美容、强

身健体等等功效。关于其真

实功效和市场规范的讨论，也

在社交网络层出不穷。

“中药珠串更多地提供了

一种心理安慰，或者说情绪价

值。”浙江省中医院中药部副

主任金乾兴说，中药珠串具有

一定的养生价值，例如，艾草、

沉香、檀香等药材，可以通过

香气起到舒缓情绪、提升精神

的作用，“它们的香气让人感

到愉悦，但要达到治疗效果微

乎其微。”

对于市场上一些商家宣

传的“药材通过皮肤吸收，渗

透穴位调理身体”的说法，金

乾兴表示，中医的外治法有很

多：如敷贴、膏药、熏洗等，但

中药珠串单纯通过皮肤浅层

接触，其治疗效果非常有限。

况且，一些珠串可能使用了化

学处理或染色的药材，这可能

会带来过敏反应或其他健康

风险。特别是孕妇、婴幼儿群

体要慎重。

金乾兴提醒，消费者在购

买时需要注意产品的来源和

成分，如果真的生病了，应该

通过正规的医疗途径，由医生

进行诊断和治疗，“也希望商

家能够理性宣传，不要夸大产

品的功效。”
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身处数字时代中的我

们，通讯工具成为维系情感

的重要纽带，情感和情绪的

表达变得即时、公开、透明，

每个字句符号都可能被放

大、解读甚至误解，被理解

却似乎变得越来越“奢侈”。

文字信息无法传递面

部表情、肢体语言和语音语

调，削弱了人与人之间的情

绪共鸣；不同的人看见同一

个表情符号，会出现完全不

同的解读；语音通话相增加

了语音语调信息，却仍然缺

少视觉信息⋯⋯

我们需要提高情绪觉

察能力，可以通过情绪觉察

笔记练习、数字压力自我觉

察清单、72小时戒断文字沟

通挑战等方式改善。

以上均据国科大心理中心

数字时代如何
让情感信号“满格”？
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