
▲ 外表的精致， 只流于表
面， 而高级的精致， 则是内心
的丰盈。 灵魂有香气的人， 才
能真正活得从容优雅。

▲生命太短， 等不得。 每
个年龄 ， 都有相匹配的烦恼 。
无一例外。 烦恼， 都会在那个
年龄的地方 ， 安静地等着你 ，
从不缺席。

沈阳 罗芳

▲按自己希望的方式生活
不叫自私， 要求別人按照自己
希望的方式生活才叫自私。

甘肃 莫林绅

心灵鸡汤

重叠效应， 是指人们在认
识客观事物的过程中， 或者在
对信息加工处理的过程中， 由
表及里， 由现象到本质， 在反
映客观事物的性质时， 不自觉
地将相似度较高的东西集中在
一起产生的同化作用。

应该怎么理解呢？ 1. 记忆
是相当微妙的东西。 表面上看
来类似的内容， 实际上也许并
不一样。 性质相同的内容集中
在一起时 ， 记忆很容易混合 ，
因此就很难造成再生的现象。 2.
在一前一后的记忆活动中， 识
记的东西是相类似的， 对于保
存来说是不利的。 3. 当重复出
现内容相同的东西时， 相同性
质的东西由于互相抑制， 互相
干涉而导致知识混淆和遗忘的
结果出现。

因此 ， 在学习的过程中 ，
我们要尽量避免将相类似的内
容放在一起学习； 一本笔记本
记多项内容， 可以避免心理感
受达到饱和的状态， 可使记忆
鲜明而持久， 且熟视容易无睹。

郴州市脑科医院
心理门诊 刘艳

■心理辞典

重叠效应
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想太多的高内耗人群， 很多时
候， 喜欢拿别人的过错惩罚自己，
将所有的问题往自己身上扛， 同时
对自己要求太高， 但凡一点点细枝
末节都要反复验证 ， 容易陷入焦
虑、 胡思乱想的处境里。 许多人都
因为自身的高敏感思维， 而产生了
诸多烦恼与焦虑。 但想太多的高敏
感性格本质上是很难改变的， 我们
能够改变的是自己的心态。 那么，
究竟该怎样调节呢？

方法一
让自己的思考适度化
为自己的思考设定一个范畴和

目标， 一旦超出这个范畴就对其进
行暂停。 不要在一个小问题上纠结
太久和太深入， 而是让自己的思考
拓展深度和长度， 用整体和长远的
眼光看问题。 着眼当下， 放眼未来
的乐观局面， 就能有效避免过度思
考， 将自己的时间和精力集中在重
要的事情上。

方法二
学会控制思考的时间化
给思考限定一个时间， 时限一

到， 就必须强迫自己做出决定， 不
要再胡思乱想和继续深化了 。 比
如， 这件事情， 只给 3 天思考时间
去做准备， 时间到了就要立刻行动
起来。 同时每天要有一定的内省时
间和行动时间 ， 避免光思考不行
动， 或光行动不反思。 如果你不逼
自己一把， 你就会总是放任自己的
思维天马行空地越想越远， 白白耗

费时间和精力而无法真正用行动去
实践自己的想法。

方法三
确定思考的主次及核心
一旦思考开启的时候， 就在纸

上或者手机备忘录上， 罗列出自己
这次思考的方向以及主次、 核心要
点之类的。 这个举动是为了避免自
己陷入胡思乱想之中， 对于次要的
问题点， 暂且先放下。 而是主攻核
心要点， 这样子就能比较清晰地集
中一点去思考 ， 避免多元化分散化
的思考高强度榨取自己的精力。

方法四
停止苛求完美的极端化
金无足赤， 人无完人。 小时候

我们练习走路， 也是需要在各种磕
碰中才逐渐走好， 在不断犯错中才
慢慢学会 。 所以不要过于追求完
美， 不允许自己犯错， 从而在脑海
里演练了一百遍， 行为还停留在原
地。 停止苛求完美的极端化， 告诉
自己： 即使失败了， 即使不完美，
即使存在问题， 也能坦然接受。 也
不要过度恐慌和焦虑， 在脑海里就
把自己的想法进行否定化、 贬低化
和终止化。

方法五
记录思考内容的清单表
列 出 你 目 前 想 法 的 内 容 方

向 ， 以及为实现想法所做出的计
划行动 ， 并且针对这个想法和行
动 ， 所要采取的各项措施 ， 结合
过往经验和现有资源信息 ， 分析
其利弊 ， 不断去完善自己的想法
和计划 。 同时 ， 列出这件事情的
重点 、 次点 ， 理清头绪 ， 再去实
践 ， 并记录下可能发生的结果 ，
这样把自己的想法清楚列出来 ，
有 助 于 帮 助 你 在 脑 子 里 理 顺 事
情 ， 这样你就能有效规避无谓的
过度思考。

方法六
冥想法 + 发泄法 + 转移法

一是冥想法 找一个地方静坐，
想象我们的思考就和呼吸一样， 时
刻思考等于时刻呼吸， 接纳思考；
冥想可以帮你学会如何释放脑子里
的执念， 去除杂念， 这样才能有意
识地停止思考， 采取行动。

一是发泄法 暂时离开自我思
考， 找信赖的朋友和树洞， 倾诉烦
恼和郁闷， 给压力寻找一个可以宣
泄的出口， 如此一来， 可有效减轻
自我焦虑的精神负担。

三是转移法 当我们的思维注
意力被某件事困扰出不来的时候，
不妨先放下这件事， 转而去专注别
的事情， 这样子就不会再在自己臆
想的圈子里打转， 白费功夫。

国家二级心理咨询师 熊宇玲

6个方法可有效调节
“总是想太多”？

“胡思乱想是戒不掉的， 就像你正在做事，
不知不觉又想到别的事情上了。” “每天为怎样
挣钱而焦虑， 可总是踏不出舒适圈， 反反复复。”
“我就是那种想的太多的人， 想着未发生的事情
而焦虑。 我也不想这样， 可是控制不住自己”；
“我的高内耗的乱想已经到了严重抑郁的地步， 想
死的心都有了。” 你身边是否也有这么一群深受
“想太多” “高内耗” “高焦虑” “高敏感”
“胡思乱想” 折磨的同款人？


