
“过度思考” 最烦人的一
点就是无从控制。 那么， 不如
干脆放弃控制的念头， 因为你
越是控制越可能雪上加霜。 本
来， 你只需要在多个选择中作
出决断就行了， 结果还得费心
思在多想和不多想之间做决断。

一个人的抗压能力和体力
一样有个极限， 所以当你陷入多
重选择的时候， 最好的方法就是
将选择砍少， 从而将压力分化，
避免让自己陷入太多选择的境
地。 也就是说， 当你又开始忍不
住胡思乱想， 并因此感觉很痛苦
的时候。 请不要指责自己又开始
胡思乱想了， 毕竟在这样一个信
息泛滥的年代， 很多人都有选择
困难症。 你之所以会举棋不定，
并不一定意味着你是个没有决断

力的人， 相反恰恰说明你是个认
真的人， 不随波逐流。

当然， 总是要作出选择的，
因此， 我们要学会将复杂的问
题分解。

如果很难静下心来， 那么
请感受一下自己的身体， 看看
哪一处肌肉最紧张 。 接下来 ，
轻轻闭上眼睛， 用意念去控制
它放松下来。 当你放松下来的
时候， 问一问自己： 如果选错
了， 会有什么后果？ 这种后果
为什么让我如此恐惧呢？ 人有
趋利避害的本能， 思考本身是
一种自我保护机制， 尤其当我
们面对着未知的事物。 试着去
接纳人生的无常， 也就能够从
容接受各种可能性， 不至于为
了未知的危机而惶惶不可终日。

心灵鸡汤
▲ 在最黑暗的那段人生，

是我自己把自己拉出深渊 。
没有那个人， 我就做那个人。

▲ 没有太晚的开始， 不
如就从今天行动。 总有一天，
那个一点一点可见的未来 ，
会在你心里 ,也在你的脚下慢
慢浸透 。 生活 ， 从不亏待每
一个努力向上的人。

青海 施金林

漫 言 漫 语

������昨天的纠结只会禁锢你
的今天和明天， 人生一定要
学会释放。

陈英远 作 （安徽）

■心理辞典

关系场效应指由不同的角色
扮演者组成的群体产生的内聚力
或摩擦力。 在角色群体的活动效
率中， 既可能产生增力作用， 也
可能导致减力作用。

比如 “三个臭皮匠， 赛过诸
葛亮”， 这种情况下 “1+1+1" 大
于 3。 这在群体成员活动的效率角
度上 ， 称之为 “群体的增力作
用”； “三个和尚没水喝”， 这种
情况下的 “1+1+1” 却等于 0 了。
这在群体成员活动的效率角度上，
称之为 “群体的减力作用”。

因此， 在与集体融合的过程
中， 既不能忽视群体对个体智慧
的促进作用， 也不能迷信群体在
任何情况下都比个体活动更有效
率。 关系场效应体现了权利的微
妙， 也体现了个人奋斗的精神。

国家二级心理咨询师 张静

关系场效应
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当你发现自己忍不住想太多
时， 如果情况不是很严重， 可以自
我调节。 但情况严重的 “想太多”，
可能是强迫性神经症的一种表现。
强迫性神经症的患者， 想法会不
受控制地反复出现在其脑中， 社
会功能、 家庭关系都可能受到破
坏。 如果是强迫性神经症， 最好尽
快向专业的心理咨询师或精神科
专家求助 。 还不到强迫性神经症
的情况， 则可以自行疏导。

那么， 如何辨别自己是不是强
迫性神经症呢？

根据心理诊断原则， 符合以下
三点， 则暂时不需要接受专业治疗：

1、 社会功能还没有受到很大
影响， 能够正常生活， 虽然偶尔会
感觉很痛苦。

2、 强迫性思维也还没有泛化，
也就是， 只是需要做决定的时候才
会陷入举棋不定的困境， 其他时候
并不会胡思乱想。

3、 持续时间未超过 1 一个月。

如果你尚未严重到一定要向专
业人士求助， 具体该怎么做， 才能
“自救” 呢？

总是

生活中很多人都有个让自己很累的习惯： 每次遇到事， 总能联想到
各种各样的事情、 未来的人生等， 但这些想法并不实用， 也不解决问题，
反而让自己精疲力尽、 惶恐焦虑。 该怎么改掉“想太多” 的毛病呢？

先学会自救

很多心理问题， 只要找到了原
因， 可能不需再多做疏导， 症状也
能自动消失。 这是因为， 解释症状
能够给人一种确定感和掌控感。

一般来说， 一个人总是控制不
住想太多， 有以下 7 个原因：

（1） 童年生长环境恶劣 大多
数容易想太多的人， 往往成长于一
个比较恶劣的环境。 因为， 只有那
样才能够生存下来。 比如， 父母喜
怒无常， 你不知道他什么时候就会
打你骂你， 为了让自己免于伤害，
不得不时刻吊着一颗心。

（2） 害怕失控 无助感是人类
最难以忍受的一种情绪 ， 我们都
特别害怕失控 ， 因为这往往意味
着死亡威胁 。 而思考却能够给人
一种虚幻的控制感 ， 我们在脑海
中不断地回想各种可能性 ， 不断
地谈乱各种想法 ， 好像事情真的
能够以我们意志为转移似的 。 然
而， 这只是一种幻觉。

（3） 害怕不确定感 我们总是
希望事情有一个确定的结果， 哪怕
是面对未知， 以至于我们无法面对
一切未知性。 想太多就是对未知的

否定， 因为只要不做决定， 那
一切就都还是确定的， 哪怕现
状并不是自己真正想要的。

（4） 完美主义倾向 完美主
义是一种感觉， 往往并不执着
于完美事实， 而是追求完美感
觉。 因为他们总是感觉还差一
点点。 为了逃避不够完美带来
的挫败感， 所以害怕做决定。

（5） 能够从中获得好处
有些人想很多， 是因为能够从
中获得好处。 比如， 这让他显
得很有想法、 很有同理心等等。
或者， 因为可以因此获得别人
的额外关心。

（6） 过度解读 在工作中，

考虑周到有助于事情更好地完
成， 出于习惯， 在生活中也忍
不住多想。 思考是一个好习惯，
然而有时候想太多反而不好 ，
只会让人裹足不前， 无法放松
去体验人生的丰富性 。 比如 ，
谈恋爱的时候， 想太多就无法
投入， 还可能把自己弄得心力
交瘁。

（7） 害怕冲突 害怕冲突的
人也容易想太多， 而且会尽量
避免做决定。 这一般是因为平
时缺少处理冲突的练习， 以至
于没什么信心。 然而， 越是不
去练习， 就越不懂得如何处理
冲突， 从而陷入恶性循环中。

01 找到自己
“胡思乱想”的原因

02 不要指责自己胡思乱想

根据认知行为疗法的理论，
行为和认知是互相影响的。 一
般来说， 当我们想要改变某种
行为时， 通常需要先改变观念，
然而有时候放下分析， 专注于
改变行动也无不可。 一心想着
将自己纷乱的思绪理清楚， 不
如干脆不去管。 但若是任由思
维不停运转， 会给人带来持续
压力。 慢性压力会导致一系列
行为问题， 比如睡眠障碍、 暴
饮暴食、 办事拖延， 甚至降低
你好好照顾自己的意愿， 导致
压力一步步地转化成了抑郁 。

所以， 给自己的思维松下绑吧，
按下暂停键。

此外， 我们可以试试森田疗
法和正念冥想。 森田疗法是一种
顺其自然、 为所当为的心理治疗
方法。 它不提倡重视当前现实生
活， 不追溯过去， 通过现实生
活去获得体验性认识， 顺应情
绪的自然变化， 努力按照目标
去行动。 森田疗法的核心训练
是躺着和做适度体力活。 找一
个时间， 静静地躺着， 不说话，
不玩手机， 任由思绪流淌。

心理咨询师 非也

用行动去改变思维03

“想想想太太太多多多”


