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对人的选择和快感的关系做

过一系列研究。结论是，如果

一个人可自由选择的选项在

一定范围内，人们的幸福感会

随着选项的增加而增加，而当

选项达到一定数量时，人们的

快感会出现下降，而且速度很

快。

人选择的目的是从选项

中挑出最优结果。假如选项

只有2个，人们的比较次数就

是1次；如果选项是3个，比较

次数就上升到3次；如果选项

是4个，人们就要比较6次……面对海量

的比较，人们会有两种态度，一种是逃

避，另一些人会选择坚持比下去，他们就

是选择困难症患者。

选择困难症的痛苦除了上边所说的

“选择疲惫”，还有“机会成本吝惜”。因

为在实际生活中，人们在某一领域所面

临的选择并不是那么规则。这里所说的

“规则”的意思是，选项a好于选项b，选

项 b 又好于选项 c，那么比较 a 和 c 是非

常容易的事。而实际上，选项之间互有

长短，人们做选择时通常会出现 a 好于

b，b好于c，但c又和a难以取舍的情况。

在这种必须对选项取舍的情况下，人们

脑中会出现一种机会成本叠加的幻觉。

机会成本的意思就是，一个人如果在诸

多选项中选择了a，那么他的机会成本就

是除了a以外的那个次优选项。而选择

困难症患者在复杂的选项挑选中，由于

选项之间互有长短，会把选择 a 的机会

成本误认为是其他选项的叠加，也就是

b+c+d+e……这样的机会成本当然要大

于 a 对选择者的效用。所以，在这种选

择中，挑选任何一项，选择困难症患者都

会出现非常不满意的心理。

对此，专家给出了心理层面的建议：

1.弄清你最重要的目标是什么，次要的

东西可以忽略；2.生命长着呢，不要想着

一次解决所有的事，想开点；3.学会借助

前人的经验和规则；4.即使选错了又怎

么样？不要给自己的选择加太多心理压

力；5.最重要的是，别忘了，所有选择是

为了快乐。 （摘自《解放日报》）

热播剧《想见你》中，有个灵魂穿越

的老梗。2019 年，27 岁的黄雨萱灵魂

穿越到 1998 年的 17 岁女生陈韵如身

上，两人性格大不相同，陈韵如内向自

卑，不善交际；黄雨萱大方明快，开朗自

信，加上有年龄和阅历带来的成熟心

智，迅速赢得周围人的喜欢。

按照常规的剧情路数，应该是黄雨

萱拯救了陈韵如，打破她的社交困境

吧，就像很多穿越剧里演的一样——自

律者魂穿到肥宅身上，改变饮食习惯开

始健身，变成受女生欢迎的帅哥；或者

是爸爸穿越到儿子身上，解决儿子青春

期的问题……可这部剧的进展不太一

样，陈韵如一直都不喜欢自己，而黄雨

萱的受欢迎成了压垮她的最后一根稻

草。

当陈韵如的灵魂重新回到身体，用

自己的方式说话，弟弟却跟她说“好不

容易才开始喜欢你，不要再变回以前讨

人厌的样子”，班里的新朋友也说，“以

前的你超级阴沉”，陈韵如苦笑：“我跟

你们一样，也不喜欢以前的自己。”

她不敢再变回原来的自己，开始选

择扮演黄雨萱。虽然有一个叫莫俊杰

的男生真心喜欢她，但她觉得那是对方

想要拯救自己，而她不喜欢被拯救的感

觉，不喜欢被人期待，不喜欢听人说“你

要加油，你要努力”，因为自己已经够努

力了，却还是做不到别人期待中更好的

样子。

一开始，我不太能理解这种感受

——劝人“加油”和“努力”有什么问题，

陈韵如怎么就崩溃了？

直到在一些日常小事中代入了自

己，我才理解了这种微妙的感受——被

期待给人压力，容易让人沮丧。比如有

编辑跟我说，“期待下一篇稿子有更新

的题材和视角”，我的第一反应居然是

不快——难道嫌我之前写得不好吗？

或许对方并不是那样的意思，可我感受

到了压力。而这种压力让我有点沮丧，

并没有被激励到，反而想放弃。

不喜欢别人催我，因为心里已经在

催自己了，再被别人催就容易愤怒。也

不喜欢别人指责，但凡事情做得不够好

时，心里已经在谴责自己了，再受到指

责情绪会崩坏。我剖析着自己这些微

妙的心理，试图更理解自己的痛处，同

时找到新的沟通方式，让自己不那么容

易沮丧，也不再迁怒别人。
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被期待让人沮丧
□ 闫晗

“高考过后，我失去了方向”
本报记者 王燕

我们熟知的“鱼与熊掌不可兼

得”出于亚圣孟子，讲的是人们在选

择两个同样有吸引力的目标时，内

心会发生心理冲突。

从心理学上看，冲突是两种势

均力敌的力量的对抗。就驱力而

言，存在着三种基本冲突，那就是：

双趋冲突、趋避冲突和双避冲突。

“鱼与熊掌不可兼得”是最典型

的双趋冲突。两个都想要，但是环

境只允许要一个，这时就会产生难

以取舍的心理冲突。如果都想要的

两样东西价值一般，比如两盒同样

品牌的饼干，但包装盒不太一样，虽

然盒子都很漂亮，但还是比较容易

作选择。可是，如果是两份同样具

有吸引力的超级棒的工作呢？那选

择的难度就大了很多。

按照中国人的智慧，面临双趋

冲突时的选择是：两利相权取其大。

“又要马儿跑，又要马儿不吃

草”则是趋避冲突。当可以满足我

们某种需要的事物同时附带着一个

消极面时，这时趋向反应与回避反

应会同时发生，使人感觉左右为难。

解决趋避冲突的要点是正视这

样一个现实：世界上的事物都是有

得有失的，只得不失是传说，不是现

实。因此，为了你想要得到的，就必

须付出代价，而且绝大多数时候你

还得先付代价。得先喂马儿吃草，

然后再指望马儿为你跑。

而中国成语中的“左右为难”

“进退维谷”则是指双避冲突。指人

们同时面对两个具有威胁性的、不

利的情境，两个都想回避，但是由于

条件所限，只能回避一个。

双趋冲突或者趋避冲突虽然会

导致纠结或者不安，但是却不会导

致痛苦。而双避冲突则不然，往往

会导致很大的痛苦，两个选择都不

想要，但是却不得不接受其中一

个。这种情况下，按照中国人的智

慧，解决问题的要点就该是“两害相

权取其轻”。

其实无论哪种心理冲突，很多时

候都是个人的心理现实所导致的，所

谓见仁见智而已。但要顺利解决因

为驱力而引起的心理冲突，却有一些

共同的原则可以遵循：首先，要知道

自己最想要的是什么。其次是接受

有得就有失的生活现实，放弃求全或

侥幸心理。最后是要懂得权衡，不仅

要对看得见的利与害做权衡，还要能

把看不见的时间成本算上，懂得抓住

决策时机的重要性，懂得拖延往往会

制造出新的麻烦。

在心理冲突中寻找你最想要的
□ 杨眉
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案例分析
案例中的彭健是很多高三毕业生的缩

影。高考结束，让学生们瞬间脱离原有的

“心流”体验，同时缺乏长远的生涯规划，因

此大量学生会陷入这种无所适从、惶惶度

日的状态。

那么，什么是心流体验呢？对某件事

情达到“忘我”的状态时，就可以说，已经进

入了“心流”状态。大部分学子在高三的最

后一段时间都是在类似心流的状态下不断

前进。处于这种状态中的学生，有相对清

晰的目标，投入到当下的学习生活中，并能

不断体验到成长和进步，这种成长和进步

又进一步推动学生加投入到学习中去，以

此产生良性的循环。这种良性循环有以下

几个特征：内在驱动、目标清晰或相对清

晰、投入、行动以及积极反馈。而高考结束

后，部分学生直接丧失目标，更别说内在驱

力和投入、行动了。这就会陷入停滞。停

滞本身并不是坏事，停滞让我们有时间停

下来思考自身的发展，未来以及人生意

义。但陷入停滞情况严重的，会因为体验

不到价值感和意义感，影响到大学的学习

生活。

支招
采取以下三步可以帮助我们脱离已

有的停滞，重新进入新的“心流”状态中。

第一，一个能激发自我兴趣的事情，可

以成为我们发展的内在动力。结合自身的

体验和经验，进行一定的自我探索，确定一

件或几件自己感兴趣的事情，可以是生活

中的某一方面，比如厨艺、收纳等，也可以

是今后的学业规划，比如大学的某个课程。

第二，设置一个专注时间，并给自己提

出适当挑战。在确定事情后，给自己设定

和营造一个不被打扰的空间和时间段，并

保证每次投入都带着小目标。

第三，及时给予自己阶段奖励。在自

己达到小目标时需要及时给予自己阶段性

的奖励，可以是外在的物质，也可以是内在

成长和自我肯定。

经历过高考“战役”，如

释重负的彭健（化名）把自

己多年来的课本整理了一

遍。没有要做的作业，没有

该复习的功课，他坐在书桌

前头脑一片空白。班上的

同学都打算聚餐放松，还有

人计划去旅游，但他一时还

转不过弯来，他感觉无所适

从，不知道该做些什么。这

几年紧张且有规律的学习

生活成了一种惯性，考完反

而失去了方向。

高考后，到底什么样的

心态是积极而健康的？什

么样的“方向”更有意义？


