
本报讯（记者 林乐雨）这

几天，65 岁的吴阿姨大扫除时

收拾出不少“好东西”，有过期

的保健品、购买后只用了一两

次的按摩仪等等。

“买这些东西花了不少

钱。”看着眼前冲动消费的“战

利 品 ”，吴 阿 姨 心 里 五 味 杂

陈。她不止一次为自己的冲

动消费感到后悔，可当别人拿

着各种产品推销时，她又会忍

不住购买。

事前理性，事后后悔。偏

偏就在某一个瞬间，会做出冲

动的决定，吴阿姨这种矛盾的

状态在日常生活中很常见。杭

州市上城区四季青街道社区卫

生服务中心心理科主任朱华平

认为，这与心理学中的“6 秒法

则”有关。

“6 秒法则”指人们在面对

突发情况或情绪波动时，通常

会在 6 秒时间内做出反应。

这 6 秒内，大脑会迅速处理信

息，并决定是采取行动还是保

持冷静。

“这 6 秒是情绪管理的关

键时段，也是决策的黄金时

间。”朱华平说。如果人们能

在 6 秒内保持冷静，理性思

考，往往能够做出更加明智的

决定。但如果被情绪左右，则

容易出现错误的判断，导致冲

动的行为。

朱华平提醒，在面临抉择

的 6 秒内，大脑会释放大量肾

上腺和多巴胺等神经递质，这

些物质会影响人们的情绪和

决策。随着老年人神经调节

功能下降，反应力降低，在情

绪状态下做抉择，错误率会显

著上升。例如，老年人容易陷

入理财诈骗陷阱、购买三无保

健品，这些往往都是“情绪上

头”的状态下，在极短时间内

做出的错误决定。

“ 学 着 将 决 策 推 到 6 秒

后，不要让 6 秒的情绪来左右

你的决定。”朱华平说。

如何更好运用“6 秒法则”

控制情绪？情绪波动时，深呼

吸可以帮助你冷静下来。如

果感到情绪即将失控，则需要

及时转移注意力，比如可是尝

试寻找新的话题或望向远处

的风景，都是不错的方法。
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感到压力大时，不妨试

试以下三个方法，有助平复

心情，缓解焦虑情绪。

机械抄写：随手抄写某

个单词或者某个句子，这种

不需要思考的机械动作，就

像给大脑按了“暂停键”，写

着写着心情就平静下来了。

数脉博呼吸：手指轻按

脉搏，感受脉搏跳动，屏气

凝神默数 30 下；手放腹部，

数自己的呼吸，吸气、呼气

⋯⋯数 20 下。完成这两个

操作后，身心可能会平静。

疯狂涂鸦：准备白纸和

笔 ，设 定 1 分 钟 不 间 断 涂

鸦，一直涂的这个过程会带

走烦躁的情绪，是很好的减

压方式。 据健心有我

压力大感到焦虑时
三方法有助平复心情

什么时候需要去看心理

咨询师？答案是：“任何时候，

只要你觉得自己需要”。以下

是一些常见的，人们可能需要

心理咨询帮助的时刻。

遭遇生活挫折以及创伤

性事件，比如学业困难、失业、

车祸、自然灾害等⋯⋯负性事

件视其程度轻重往往能够引

发一系列不同的应激反应，使

得个体感到痛苦、紧张或身体

不适，当个体无法自行调适的

时候，就需要寻求专业人士的

帮助。

情 绪 持 续 低 落 或 不 稳

定。生活中有不开心的时刻

很正常，但如果持续一周及以

上，且大部分时间都觉得自己

心情低落、沮丧，做什么事都

提不起劲；或者早晚情绪反差

很大，时常经历大悲大喜，情

绪就像坐过山车一般，那么

或许你需要找个人聊聊。

存在睡眠、饮食问题。睡

眠问题包括失眠、睡眠浅、多

噩梦、早醒等。饮食问题包括

没食欲、暴食、进食不规律等。

觉得孤独、空虚、生活无

意义。当你觉得自己很孤独，

找不到可以倾诉的对象，或认

为身边的人都无法理解你时，

你可以和咨询师分享你的困

惑与思考。

长期处于压力之下。导

致压力的原因多种多样，可能

是身边客观环境的变化，可能

是长时间缺乏休息⋯⋯总之

当你觉得自身难以承受、消化

当下的压力时，你都可以到咨

询室寻求帮助。

当然除了这些问题，可能

还会有其他契机促使你思考：

“我是不是该去找心理咨询师

聊聊？”。当你的脑海中浮现

这一想法时，你首先要考虑的

是，自己是否有改变的意愿。

我对现在的生活满意吗？如

果不满意的话，我想要改变

吗？如果要改变的话，我愿意

付出相应的努力吗？总之是

“改变的意愿”而非“痛苦的程

度”决定了你要不要寻求心理

咨询。 据上海交大

医学院附属精神卫生中心

何时需要去看心理咨询师

关键看是否有“改变的意愿”
评价恐惧是社交焦虑

的核心表现之一，它不仅影

响社交行为，也在深刻地改

变着人们对自我和他人的

认知。评价恐惧虽难以彻

底消除，但通过针对性的调

整，能够降低其负面影响。

接受评价是生活的一

部分。评价是社交的自然

组成部分，与其试图逃避，

不如学会接受。你无法控

制别人怎么看你，但你可以

选择如何看待自己。

减少反刍思维。当你

发现陷入“我是不是说错话

了”的循环时，可以尝试转

移注意力，比如专注于当下

的环境或与他人互动。这

种“正念”练习能有效减少

反刍思维，帮助你从焦虑中

抽离。 据京师心理大学堂

面对“评价恐惧”
可通过调整降低影响
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