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本报讯（记者 林乐雨）许

大伯在朋友圈里有着“百事

通”的称号。昨天一早，他像

往常一样，在小区凉亭与邻里

侃侃而谈。许大伯说，起初，

他只是偶尔和朋友闲聊，一些

新颖的观点让他形成了见解

独到的“人设”。此后，许大伯

发奋学习，每天浏览众多新

闻、评论。渐渐地，“百事通”

的形象越发深入人心，许大伯

也乐在其中。

近年来，“人设”这一说法

在网络上流行，这是个体为自

己设定的一种形象或角色。

心理学认为，立人设是一种认

知重构，一旦确立，能促使个

体朝理想中的自己不断靠近，

并逐步达成转变。

退休后，老年人需要重新

寻找方向，此时，给自己立人

设有助于更好地实现自我价

值，收获稳定感和归属感。心

理咨询师林怡表示，良好的人

设也是克服惰性的法宝。

但林怡提醒，不要让人设

成为自己的束缚。人设不是

一成不变的，而是需要根据不

同的情境和需求灵活调整。

如在朋友面前，你可以是说一

不二的领头人，而在家庭中则

可以更多展现温暖和关怀。

同时，立人设不是盲目模

仿他人，要结合自己的性格、

兴趣、能力和价值观，确定一

个既符合内心追求又具有现

实可行性的方向。立人设需

要消耗一定的心理资源，如果

长期维持与真实自我差距过

大的人设，可能会导致心理疲

劳。如果这个人设需要你牺

牲太多快乐和代价，建议放弃

或调整。

承认并接纳自己的复杂

性，是立人设过程中至关重要

的一步。这种灵活性不仅让

人们更好地适应不同情境，也

能避免因过度追求单一形象

而产生心理压力。

“立人设只是一个工具，

老年朋友在打造和维护的同

时，要尊重和接纳真实的自

己，才能收获更多情绪价值。”

林怡说。
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擅长推敲一个眼神、一

种语气背后意思；当别人没

有及时回应时，容易过度解

读⋯⋯如果此时你的内心

独白是“被说中了”，那么，

你很可能是高度敏感的人。

高度敏感有时会给人

们带来一些麻烦，但正因为

能体验到更强烈的情绪，它

也能转变为优势。

想要发挥高敏感的优

势，首先要接纳自己，寻找

做自己的勇气，将注意力从

“我不能”转移到“我能”，回

到属于自己的轨道上；定期

与自己对话，表达自己，用

写日记、给自己写信的方式

梳理大脑里庞杂的信息，将

注意力收回到自己身上，感

受你的价值。 据央视新闻

高敏感并非性格缺陷
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AI 已不再仅仅是科技领

域的专属名词，而是悄然渗透

进生活的方方面面，其中就包

括心理健康领域。AI 正以独

特方式改变着维护和改善心

理健康的途径。其中最显著

的，便是充当人们随时可及的

情绪倾听者。

传统心理咨询需要提前

预约，还得考虑交通、时间安

排等。而 AI 聊天机器人，无

论你身处世界哪个角落，是凌

晨 3 时失眠，还是午间突然心

情低落，只要有网络和设备，

就能立刻开启对话。并且，AI
拥有强大信息储备，能基于海

量心理学知识和丰富案例，快

速给出分析和建议。

当你感觉心情不佳时，不

妨像对真正的心理治疗师那

样与 AI 开启对话：“你是一名

资深心理治疗师，请以专业的

心理治疗技术帮助我。”AI 聊

天机器人便会根据你提供的

信息，与你展开深入交流，引

导你梳理情绪，找到问题的根

源。它还能根据你的对话内

容，推荐一些放松技巧。

然而，AI 在心理健康领域

并非完美无缺。交流中，它无

法像面对面交流那样捕捉到

肢体语言。肢体动作往往能

传达很多信息，焦虑时不自觉

地搓手、难过时低垂的肩膀，

这些肢体语言所蕴含的情绪，

AI 难以察觉。同时，语音语调

的变化也是 AI 的“盲点”。同

样一句话，用不同的语气说出

来，表达的情绪截然不同。AI
很难像人类一样，精准地从抑

扬顿挫的语调中，感受说话者

的愤怒、悲伤或是喜悦。

但展望未来，AI 在心理健

康领域依然充满希望。随着

技术不断革新，或许在不久的

将来，AI 能更精准地模拟人类

情感感知，更全面地理解用户

情绪。AI 与人类心理专家的

协作也会更紧密和成熟，人类

提供情感理解和人文关怀，AI
提供高效数据处理和分析，共

同为心理健康撑起一把保护

伞。 据上海交大医学院

附属精神卫生中心

像对心理治疗师那样与AI对话
随时在线耐心倾听 但也并非完美无缺 面对各种压力，“烦死

了”成了不少人的口头禅。

如何摆脱烦躁情绪？不妨

试试以下三种调节方式。

暗示调节。通过内部

语言来提醒和安慰自己，如

提醒不要着急、自己可以的

等，以此来调节不良情绪。

呼吸调节。通过某种

特定呼吸方法来摆脱精神

紧张和烦躁情绪。如紧张

时深呼吸，可减轻紧张感。

放松调节。主要是通

过对身体各部位主要肌肉

的系统放松练习来抑制伴

随紧张而产生的血压升高、

头痛及手脚冒汗等生理反

应，从而减轻心理上的压力

和烦躁情绪。 据人卫健康

如果你总说“烦死了”
试试三个调节方法


