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你会经常感到焦虑吗？ 工作压力
过大， 与朋友、 同事闹了矛盾， 定了
很多计划， 但是完成的没几样。 这样
看来， 似乎焦虑成了我们的生活常态。
据研究表明， 年轻人更容易感到焦虑，
那么当代年轻人到底在焦虑什么？ 什
么才是焦虑症呢？

焦虑≠焦虑症
焦虑、 抑郁都是目前最为常见的心

理问题。 首先我们要明确的一点是： 感
到焦虑并不意味着你就患上了焦虑症。

焦虑症患者的焦虑状态与一般的
焦虑有所不同， 这种非正常的焦虑是
没有充分的理由， 且经常出现莫名其
妙的持续性精神紧张， 惊恐不安， 或
常伴有躯体不适。

通俗来讲， 焦虑症患者常常表现
出想去做， 又怕被惩罚， 也常常表现
出多虑的情绪， 坏事并没有发生， 却
忍不住往坏处想。

焦虑症发作的表现
焦虑症发作时， 会出现头晕、 胸

闷 、 心悸 、 呼吸困难 、 口干 、 尿频 、
尿急、 出汗、 震颤和运动性不安等症
状， 但现实状态中又找不到实际的威
胁， 患者发作时的紧张惊恐程度与现
实情况出现不相符的表现。

焦虑症发作时， 除了焦虑的感觉
外， 还会有躯体不适感、 精神运动性
不安和植物功能紊乱。

焦虑症的几种表现
1.�过度担心 对生活中的大事和小

事表现出过分的担忧， 经常产生莫须
有的担心是焦虑患者的症状之一。 如
担心自己或亲人的健康、 财产等， 若
一周担忧超过了 4 天， 持续半年， 并
且影响到生活， 这时候就应该考虑是
否患有焦虑。

2.�莫名的恐惧 坐立不安、 心神不
定、 搓手顿足、 踱来走去、 小动作增
多， 自己也不知道为什么如此惶恐不安。
有些人长期心怀恐惧， 但是又没有具体
害怕的对象， 那就是焦虑在作怪了。

3.�身体紧张 焦虑患者经常觉得自
己不能放松下来， 全身紧张， 会突然
意识到， 自己在很长的一段时间内一
直双眉紧锁、 握紧拳头、 紧咬牙、 持
续的肌肉紧张， 这些体征常出现在焦
虑患者的身上。

4.�自我怀疑 焦虑患者性格常具有
易紧张、 焦虑， 对困难过分估计， 有
不安全感、 自信心不足等特点。

5.�反复倾诉 当遇到一件小事时，
他们会与周围的人反复交谈， 并且可
能会有焦虑的迹象。

6.�容易被激怒 情绪不稳定， 易激
惹， 一点小事就可能大发雷霆。

国家二级心理咨询师 刘英

焦虑症的几种表现
别等严重了才发现
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似乎不管是积极对抗 ，
或是躺平应对， 都无法让我
们摆脱倦怠。 难道我们再也
无法恢复活力， 重拾心理效
能了？ 不是的。 只要我们意
识到自己的状态， 并希望做
出改变， 就能逐渐找回活力。

首先 ， 我们最该做的 ，
不是马上去做些什么， 而是
接纳倦怠， 重视那些身体发
出的信号 （肩膀痛 、 乏力 、
疲倦）， 停止自我攻击 （就是
懒、 都是借口）。 接受并允许
自己感觉累了， 停一停。 很
多时候， 倦怠就是一种停顿。
而我们作为一个活生生的人，
本身就需要一定的停顿， 才
能继续往前。

其次， 尊重自己的节奏。
当下社会的整体节奏， 或者
身边的人， 总催着我们快一
点， 再快一点。 但我们可以
不听， 按自己的节奏来。 人
生很长， 有人年少成名， 也
有人大器晚成。 不断逼着自
己再快点， 很容易把自己工
具化， 从而忽略掉内心真正
的需求。

第三， 如果可以， 尝试
合理分配自己的心理效能 。
过去的体验是影响心理效能
的重要因素， 成功的体验能
提高心理效能， 失败的体验
则会降低。 在生活中， 我们
可以尝试创造一些积极的体
验。 比如完成一些对你有好
处， 但有点难度， 但消耗心
理耗能不太多的小事 （如坚
持散步、 正念等）。

同时， 阻止自己做那些，
如刷短视频等完全不需要费
力的事。 重复做这些低获得
水平的事， 会更巩固我们的
无力感， 加速心理耗竭。

国家二级心理咨询师 芳雯

什么都没干却总是很累？
试试做这 3件小事

你有没有这样的感觉： 最近这几年， 我们越来越容易累
了。 而且， 这种累并不能通过歇息得到缓解， 而是一种持续
的、 深深的无力感： 每天除了必须要完成的事外， 分不出一点
精力做其他事； 终于放假休息， 却什么都不想干， 只想躺着刷
视频、 玩手机； 一天下来哪怕都没做什么， 却还是感觉无比疲
惫……这种麻木又无力的累， 与因睡眠不足感到的疲倦并非一
回事。 而是这个时代的一种“神经症” ———倦怠感。 那么， 该
如何缓解这种疲惫和心理倦怠， 重新找回活力？

���想摆脱倦怠， 我们需要
先了解它是怎么出现的。 与
大部分人预想的不同， 倦怠
并不是因我们的目标感不强
或意志力不够才出现的， 背
后更深层的原因是———我们
的心理效能耗竭了。

心理效能 ， 简单来说 ，
是个体在行动中激发的 “我
想做” 的心理动力和 “我能
做好 ” 的胜任感的综合体
验。 它就像手机的电池， 决
定了我们处理任务的可持续
性。 心理效能强大时， 我们
发挥自身潜力应对各种挑
战； 心理效能变低时， 我们
应对挑战的能力则会随之减
弱； 而一旦耗竭， 有些人可
能连完成日常的小事都感觉
力不从心。

在这个时代 ， 由于各
种不确定性事件频发 ， 再
加上外界 “声音 ” （外界
强加的目标 、 节奏 、 评价
标准等 ） 的过多入侵 ， 我
们的内在秩序常常是被破
坏的 ， 心理效能也因此被
不断削减 。 比如在工作后
突然失去活力的敏敏 ， 大
学时的她 ， 每天安排得满
满 当 当 却 依 旧 活 力 满 满 ，
无论是学习还是社团活动 ，
都搞得有声有色 。 可工作
后 ， 自己的安排处处受制
于同事 、 领导 ， 完成得再
好 、 再多也得不到认可和
奖励 。 这些远超正常工作
量的情绪劳动 ， 和一直得
不到的正面反馈 ， 不断削
减着她的心理效能 。 所以 ，
下班回家后 ， 她能 “启动 ”
自己去做的 ， 只有刷短视
频 、 玩 游 戏 这 类 不 动 脑 、
不费力的娱乐活动 。 可这
并不能帮助她恢复心理效
能 ， 反而让她陷入 “持续
低效能→日常任务需要消
耗更多效能→效能不断削
减→心理耗竭 ” 的恶性循
环里 。 这时 ， 简单的休息 、
睡眠都没法再让她恢复活
力了。

刚开始意识到自己的倦怠时，
我们会尝试用不同的方式找回活
力， 把自己从这种状态拉出来。 不
断打鸡血， 让自己积极起来， 就是
不少人选择的应对方式。 小怡是圈
里公认的 “卷王”， 每次约她都在
聚会和加班中来回穿插。 为了不荒
废一点时间， 下班后她还报考了各
种证的学习课程， 让自己一直保持
学习的状态。 跳槽去了新公司后，
她更是卷上加卷， 平时几乎联系不
到她人。 可最近， 小怡卷不动了。
身体状况频发， 感冒刚好又肠胃
炎， 没多久又总是偏头痛。 精力也
一日不如一日， 每天上完班回家，
只想瘫着刷手机， 连澡都不想洗。

为什么之前那么积极的小怡，
会突然变得能量全无呢 ？ 原来 ，
一直以来， 她都逼着自己用积极
来对抗倦怠。 其实， 小怡很早就
开始感觉到很疲惫了， 却始终不
敢让自己 “停下来”。 她觉得只要
自己不努力去赚钱 、 提升自己 ，
就毫无用处， 生活也会一塌糊涂。
哪怕自己在积极时也会生出很多
痛苦： 每天累死累活， 生活也没
变多好， 这么拼到底是为了什么？

心理学研究表明， 当人们过
度驱使强迫自己去做某些事情时，
会经历认知资源的巨大损耗， 反
而让人更加不愿意去采取行动 。
小怡就到了这样的极限： 越想积
极， 越感到倦怠和疲惫。 然后在
某一天， 身体和精神都垮掉。

直接逃避， 彻底躺平， 也是
一种应对方式。 32 岁的徐明因所
在行业 “寒冬”， 虽侥幸保住了工
作， 薪资待遇却直接腰斩， 怎么
努力都看不见盼头的情况下， 他
开始摆烂等被裁。 被裁拿到赔偿
金后， 情况也没有变好。 找新工
作频频受挫的他， 决定破罐子破
摔躺平一段时间。 没想到， 短短 1
个月， 他的痛苦和焦虑远比上班
严重 。 他愈发感到生活的压力 ，
也害怕这停滞期会让自己随时被
社会淘汰， 根本没法安心地躺平。

因此， 通过躺平来应对倦怠，
对大部分人来说， 只是短暂的止
痛。 暂时的休息、 解脱过后， 我
们还是不得不应对那些无孔不入
的无力和倦怠。

我们为什么
越来越累

“打鸡血”和“躺平”
为何都没用

倦怠是在提醒我们
该“停一停”了


