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������善良是一个人身上最好的风
水， 是世界上最美的成全， 也是最
好的投资， 你给出了善良， 一定会
收获温暖。

陈英远 （安徽） 作
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什么是“精神被动”
所谓精神被动的久坐行为，

是指那些几乎不需要认知参与
的活动。 最常见的， 就是长时
间看电视、 刷短视频、 无目的
浏览社交媒体， 或者只是被动
听内容而不思考、 不互动。 这
些行为的共同点是： 信息在流
动， 但你只是接收者。

在这种状态下， 大脑不需
要持续专注， 也不需要进行判
断或记忆， 长期处于 “低负荷
运转 ”。 如果这种状态反复出
现、 持续时间较长， 大脑相关
功能就可能逐渐减弱。

什么是“精神主动”
与之相对的， 是精神主动

的久坐行为。 研究将其定义为：
需要集中注意力 、 处理信息 、
解决问题或产生互动的活动 。
例如阅读、 写作、 做填字游戏、
拼图、 学习新技能， 或者有目
的地使用电脑。

即使是编织、 绘画、 弹奏
乐器等看似安静的爱好， 本质
上也在调动大脑多个区域协同
工作。 关键不在形式， 而在参
与程度。 你是在 “被动看”， 还
是在 “主动思考”， 决定了大脑
是否被激活。

为什么这种差异
会影响大脑

大脑是一个需要 “被使用”
的器官。 认知活动可以强化神

经连接 ， 帮助建立 “认知储
备”， 也就是大脑应对衰老变化
的能力。

当一个人长期处于精神被
动状态 ， 大脑缺乏足够刺激 ，
一些功能通路可能逐渐弱化 ，
从而影响记忆力和思维能力。

同时， 精神被动行为通常
伴随着长时间静坐， 这可能影
响大脑血液供应； 而更主动的
活动， 往往会伴随注意力切换、
轻微动作甚至社交互动， 这些
都更有利于大脑。

此外， 睡眠和社交也可能
参与其中。 长期沉浸在低参与
度内容中， 容易影响睡眠质量；
而需要动脑的活动更容易带来
人与人之间的互动， 而社交本
身已被证明与更好的认知状态
相关。

问题不在屏幕，
而在“怎么用”

很多人会把问题归结为
“看屏幕的时间过多”， 但研究
真正关注的， 是 “低参与度”。
同样是使用手机或电脑， 长时
间无意识刷内容 ， 是精神被
动 ； 而用来学习 、 思考或交
流 ， 则属于精神主动 。 工具
本身没有问题 ， 关键在于使
用方式。

如何成为一个
“精神主动的人”
这并不需要复杂改变， 而

是一些可以落地的选择。
首先， 用 “替换” 代替 “增

加”。 不一定要额外腾出时间， 只
需要把一部分被动时间， 换成需
要动脑的活动， 比如阅读、 学习、
思考或有内容的交流。

其次， 给生活增加一点 “难
度”。 尝试新事物、 学习新技能，
或者改变做事方式， 这些都会刺
激大脑保持活跃。

再者， 多与人互动。 交流本
身就是复杂的认知过程， 会调动
理解、 表达和反应能力。

最后， 结合身体活动。 研究
已经表明， 脑力活动与运动结合，
效果更好。

这项研究讲的是一件很朴素
的事 ： 不是时间决定大脑状态 ，
而是你如何使用时间。 你可以把
时间交给被动的信息流， 也可以
用来思考、 学习和连接世界。 前
者让大脑逐渐迟钝， 后者则让它
保持清醒和弹性。

所谓 “精神主动 ” ， 不是让
生活变得紧绷， 而是让大脑始终
保持参与感。 当这种参与成为习
惯， 大脑也会在日复一日中， 变
得更有韧性 。 这种看不见的积
累， 才是我们对抗认知衰退最踏
实的方式。

国家二级心理咨询师 宋晓林

瑞士心理学家卡尔·荣格曾提过一句
很锋利的话： “世界会问你是谁， 如果你
不知道， 世界就会告诉你， 你应该成为什
么样的人。” 这句话点出了一个现实———
很多人其实并没有真正活成自己， 而是在
不知不觉中被塑造成某种 “合适的样子”。

我们都在戴面具， 这是社会运转的一
部分。 在不同场合呈现不同状态， 本身没
有问题， 甚至是必要的。 但问题在于， 当
这些面具成为唯一的表达， 你就不再是在
适应环境， 而是在慢慢偏离真实的自己。
很多人停留在这种状态， 并不是因为虚
伪， 而是因为害怕： 害怕冲突、 害怕不被
接纳、 害怕失去已有的位置。 于是选择一
个更安全的版本， 久而久之， 连自己真正
想要什么都变得模糊。

面具之外， 才是你真正的自己
荣格把这种社会性的自我称为 “人格

面具”。 它可以帮助我们融入群体， 但不
能等同于全部的自我。 如果一个人始终只
活在角色里， 那么这种稳定， 其实是以长
期的内在消耗为代价的。

真正的转变， 从向内看开始。 荣格
说： “向外看的人在做梦， 向内看的人才
会觉醒。” 当你开始审视自己， 就会看到
那些不太舒服的部分———矛盾、 脆弱、 不
完美， 甚至是你自己都不愿承认的一面。
但恰恰是这些， 构成了完整的你。 不是变
得更完美， 而是更诚实地面对自己。

做自己， 是选择， 而不是冲动
荣格提出 “个体化”， 本质是一种整

合的过程： 逐渐减少对外界定义的依赖，
慢慢建立一个更稳定的内在坐标。 这并不
意味着随心所欲， 也不是对抗一切规则。
现实依然有边界， 有约束。 关键在于， 你
是在清醒地选择适应， 还是在不自觉地被
塑造。

很多人以为 “不做自己” 只是一个抽
象问题， 但它的结果很具体： 空虚、 疲
惫、 关系疏离。 正如荣格所说， 真正的孤
独， 不是身边没有人， 而是你无法表达那
些对你重要的东西。

做自己从来不是轻松的路， 它可能意
味着不被理解， 甚至要放弃一些更容易的
选择。 但如果始终活在一个不属于自己的
角色里， 那种看似稳定的生活， 往往隐藏
着更深的失落。

人这一生， 也许无法完全摆脱面具，
但至少， 你要知道面具之下是谁。

国家二级心理咨询师 林静怡

在压力密集的生活中， “情
绪崩溃” 并不少见。 它不是医学
诊断， 而是人们用来描述情绪失
控的一种状态 。 有人会突然大
哭， 有人会发怒， 也有人选择逃
离。 当这种情况发生时， 并不意
味着你 “有问题”， 更多是在提
醒： 你已经被压力压得太满， 一
些需求没有被看见。

情绪崩溃往往有迹可循。 常
见诱因包括： 长期睡眠不足、 过
度疲劳； 长时间不进食导致低血
糖； 工作或生活安排过满； 经历
重大变化 ， 如换工作或关系变
动； 以及长期未解决的关系问
题。 这些因素叠加， 会让人更容

易在某个瞬间 “撑不住”。
想要减少情绪崩溃， 关键是

提前识别这些信号 ， 并做出调
整 。 比如保证基本的睡眠和饮
食， 适当减少安排， 给自己留出
缓冲空间； 面对关系问题， 尽量
及时沟通， 而不是一再压抑。 很
多时候， 崩溃并不是突然发生，
而是积累的结果。

如果你已经感觉自己 “快要
撑不住了”， 更重要的是学会在
当下止住情绪的失控。 常见的信
号包括心跳加快、 呼吸急促、 手
脚发冷或发热。 这时， 不要急着
反应， 而是先让身体慢下来。

可以尝试一个简单的呼吸方

法： 吸气 4 秒， 屏住 4 秒， 呼气
4 秒 ， 再停 4 秒 ， 然后重复几
轮。 这种节奏可以帮助身体从紧
张状态中缓下来。 也可以通过把
注意力放在脚底、 触摸手指等方
式， 让自己重新回到当下。

这些方法不会立刻解决问
题， 但能帮你避免在情绪最激
烈时做出冲动反应 。 当情绪稳
定下来， 你更有可能用理性和
清晰的方式去面对真正的问题。

情绪崩溃并不可怕， 它更像
一个信号： 提醒你该停一停， 看看
自己哪里已经太累了。 学会识别、
调整和缓冲， 比一味硬扛更重要。

国家二级心理咨询师 乔珊珊

情绪顶不住时，这样稳住自己

一项发表在 《美国预防医学杂志》 上的研究， 对瑞典两万
多名成年人进行了近二十年的随访， 发现一个值得警惕的现
象： 同样是久坐， 如果长期从事“精神被动” 活动， 未来患痴
呆的风险更高； 而在久坐中保持大脑活跃， 则与更低风险相
关。 进一步分析显示， 用一小时动脑活动替代一小时被动久
坐， 可降低约 7%的风险， 脑力与运动结合， 降幅可达 11%。

这项研究提醒我们： 影响大脑的， 不只是“坐了多久”，
而是———坐着的时候， 大脑有没有在工作。

做一个“精神主动”的人，
守护大脑健康

做你自己，
是一场长期的内在对抗


