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“20 年前我的生命就进入‘倒

计时’，但我始终相信自己能

战胜疾病。”75 岁的傅大伯身

患恶性肿瘤多年。当大家都

对他的健康前景感到悲观时，

傅大伯却始终乐观。他一面

积极配合治疗，一面努力维持

日常生活。只要不住院，傅大

伯都坚持自己做饭，接送孙子

上下学。他的主治医生，杭州

市肿瘤医院主任医师毛燕娇

说，傅大伯是她见过最积极乐

观的患者之一，良好心态是他

能与病魔斗争多年的关键。

“当你坚定地相信某件事

会发生时，你采取的行动会让

这件事真的发生，心理学将这

种现象称为‘自证预言’。”杭

州市富阳区第三人民医院老

年精神科主任医师华浩水说，

傅大伯的经历是“自证预言”

的最好证明。它不是一种预

知能力，而是心理预期在潜移

默化地引导人的行为，从而对

结果产生影响。当你对某件

事情产生了特定的信念或某

种预期时，这样的心理会无意

识地影响你的态度、情绪和行

为。如果这个预期是负面的，

会导致焦虑、消极的情绪，人

们可能会消极怠工甚至放弃

努力。如果预期是正面的，人

们就会积极投入，努力解决问

题。不同的心态和行为还会

引起周围环境的连锁反应。

当你信念坚定时，其他人也会

和你一起努力，共同达到想要

的结果。

关于“自证预言”，心理学

上有一个经典案例。1968 年，

心理学家罗森塔尔将一份“智

商较高”的学生名单交给学校

老师，其实这些学生不过是随

机抽取的，他们也没经过专业

测试。但这样有“权威”的谎

言却给老师和学生提供了正

向的心理预期。8 个月后的测

试结果显示，名单上的学生成

绩普遍提高，老师们也给出了

更多积极的评语。

华浩水表示，“自证预言”

是一种普遍存在的现象。当

我们面对困难和严峻挑战时，

树立正向的信念是人们能够

采取有效行动的心理前提。

找寻积极正面的信号，这种正

面的反馈会增强信心，促使个

体更积极地行动，从而增加成

功的机会。如果发现自己有

消极想法时，试着中断它们，

并用更积极的想法替代。
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有句话说“做事只有两

种结果，要么是好事，要么

是好故事。”倘若你一切顺

意，这是好事，倘若事与愿

违，也不要太苛责自己，因

为你会得到一个人生道路

上的好故事。人生没有白

走的路，每一步都算数，要

么成功，要么成长。

有些考验你或许以为

可以逃避，但或早或晚总要

面对。不必被不开心的事

消耗，乌云散尽，总有彩虹

架桥。让你皱眉的瞬间只

是好事发生的序曲，明天的

太阳还是照样会升起来，没

有什么是过不去的。
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“我很容易觉察到别人的

想法”“我太在意别人说的话

了”“朋友总说我玻璃心，可是

我真的控制不住”⋯⋯在社交

平台上，我们会发现，很多人

会倾诉情绪反应给自己带来

的烦恼。其实，你没必要因此

陷入内耗，因为这些特征很可

能并不是你的“缺陷”，而是属

于心理学中的高敏感人格。

在心理学中，感官处理敏

感性指的是个体在接收和处

理外界信息时所表现出的深

度、细腻程度与反应强度的差

异，而这种特质较强的人就被

称为高敏感人格，他们会对环

境刺激、情绪线索和社会信号

具有更高的敏感性和反应性。

其实，高敏感跟我们身上

的其他性格特质一样，并没有

绝对的优劣之分。而且，如果

可以正确认识并恰当运用，反

而能够成为一种优势。

所以，面对高敏感特质，

关键并不在于如何改变，而在

于如何更好地接纳自己，并使

之成为自己独特的优势。

识别“我需要休息”的信

号。设立界限的第一步就是

觉察自己处于透支状态的时

刻，例如询问自己“我是不是

不太想说话了”“我是不是有

点焦虑了”。

设定心理边界的规则。

有意识地为自己设定一系列

保护性的规则，从而避免自己

的情绪和精力透支，例如不连

续进行社交、与朋友聚会时提

前告知离开的时间、用降噪耳

机减弱外部干扰等。

温柔坚定地表达边界。

高敏感者常常很难说“不”，但

这其实是守住边界的基本能

力，可以尝试用一些更缓和的

句式来表达自己的边界，例如

“谢谢你的邀请，但我今天需

要一点独处时间休息”，“我不

是不想帮忙，但我现在的状态

很难给你最好的支持”。

注重自我关爱。有意识

地为自己腾出一些独处时间

和空间，并做一些自我关爱的

事情，能够很好地恢复情绪和

精力，例如在疲劳的时候舒舒

服服地洗个热水澡，在规定时

间内关闭手机通知，做自己喜

欢的事情等。 据健心有我

别小瞧“敏感”这是一种天赋 “配得感”是一种内在

信念，它让我们相信，自己

值得拥有美好的一切。虽

然在大多数时候，这种信念

可以在幼儿时期被建立，但

同样也可以通过后天的努

力来培养。

认可自己。只有当人

看到真实的自己，才有可能

接纳自己、善待自己。这一

切的开始，可以从给予自己

正面的信念开始。比如，试

着每天对自己说一句“我很

好”“我值得”。

珍惜每一次尝试。在

未知面前，不必害怕迈出第

一步，因为每一次尝试，都

是一次突破；每一次突破，

都会让我们变得更强大。
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