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�“哎呀， 再刷一会儿， 就一
会儿。”

这句话是不是很熟悉？ 你
是否也常常沉浸在手机的世界
里无法自拔？ 有调查显示， 高
达 59%的人群深受智能手机
“依赖症” 之困。 一旦手中无
机， 便难以忍受， 表现出明显
的焦虑症状。 这背后， 可能是
“错失恐惧症” 在作祟。

什么是“错失恐惧症”
什么是“错失恐惧症” 呢？

简单来说， 就是一种担心错过或
遗漏某些重要信息、 社交活动或
有趣经历的心理状态。 我们平时
通过手机可以随时随地了解到世
界各地的动态， 与朋友、 家人保
持联系。 然而， 这种便利性也让
我们陷入了一种无尽的焦虑之中。

想象一下这个场景： 你躺
在床上， 准备睡觉， 却不由自
主地拿起手机， 开始刷朋友圈、
微博、 抖音……一个小时过去
了， 两个小时过去了， 你还是
放不下手机。 为什么呢？ 因为
你害怕错过朋友们的精彩生活，
害怕错过最新的热点新闻， 害
怕错过那些可能会让你开心 、
兴奋或者有所收获的内容。
“错失恐惧症”对人们的影响

你和朋友聊天时， 可能会
有这样的对话： “你看那个热
门话题了吗？” “没有呢， 怎么
了？” “哎呀， 大家都在讨论，
可有意思了， 你快去看看。”

于是， 你又陷入了手机的
世界。 刷朋友圈， 看大家丰富
多彩的生活； 刷微博， 关注各
种实时热点； 刷短视频， 生怕
错过任何一个有趣的段子。 我
们总觉得 ， 如果不时刻关注 ，
就会与这个世界脱节， 成为那
个被排除在信息圈外的人。 我
们每天花在手机上的时间多得
惊人。 有数据表明， 平均每人
每天打开手机的次数超过 100
次， 在手机上花费的时间约为

3 ~5 小时， 甚至更多。
事实上， 过度使用手机可

能对脑部健康产生负面影响。 据
研究显示， 手机依赖者多个脑区
体积出现缩小， 包括中央前回、
旁中央小叶、 额上回、 眶额部皮
层、 海马等区域。 这些区域与认
知、 冲动控制、 情绪和行为、 大
脑奖赏等功能密切相关。 此外，
研究还表明， 在记忆巩固阶段
受到手机干扰， 可能对个体记忆
产生一定程度的负面影响。 同
时， 过度刷手机还会影响身体
健康， 比如导致眼睛疲劳、 颈
椎病、 失眠等问题。 过度刷手
机， 还可能会导致我们忽略身
边真实的人际关系和生活体验。

如何不被手机绑架
该如何摆脱 “错失恐惧症”

呢？ 首先， 我们要意识到自己
正在被 “错失恐惧症” 影响。
当你拿起手机准备刷的时候 ，
问问自己： “我真的需要看这
些吗？ 还是只是害怕错过？” 可
以试着给自己设定一些无手机
时间， 比如每天晚上睡觉前一
个小时， 把手机放在另一个房
间。 在这个时间里， 专注于自
己的内心世界， 或者和身边的
人聊聊天。

其次， 我们要明白， 我们
不可能参与所有的事情， 也不
会错过所有的精彩。

这个世界很大， 信息是无
穷无尽的， 我们需要学会筛选，
关注那些对自己真正有价值的。
学会关注当下， 珍惜眼前的人
和事。 不要总是把目光放在手
机上 ， 而忽略了身边的美好 。
和朋友一起聊天、 散步， 享受
大自然的美景， 这些都是比刷
手机更有意义的事情。

最后， 我们要培养自己的
兴趣爱好 ， 丰富自己的生活 。
当我们有了更多的事情可做 ，
就不会那么依赖手机了。

国家二级心理咨询师 艾馨

�������小李是一名刚入职的职场新人，
在一次团队会议中， 上司无意中说了
一句： “小李， 你这个想法有点幼
稚。” 这句话让小李内心产生了巨大的
波动。 他开始怀疑自己的能力， 担心
同事们对他的看法， 甚至在接下来的
工作中变得畏首畏尾， 生怕再出错。

你是否跟小李一样因别人一句看
似无心的话， 内心却掀起惊涛骇浪，
久久不能平静？ 这种现象， 在心理学
上被称为 “瀑布心理效应 ” （Cas鄄
cade Effect）。 这种效应如同投入平静
湖面的石子， 激起的涟漪不仅打破了
表面的宁静， 还可能深入影响到湖底
的生态。

什么是瀑布心理效应
瀑布心理效应是指当一个人无意

间的一句话触动了另一个人的内心敏
感点， 导致其情绪、 态度甚至行为发
生显著变化的现象。 这种效应之所以
得名， 是因为它像瀑布一样， 从一个
微小的起点开始， 迅速扩大成壮观的
景象。

心理学家认为， 这种效应的产生
与个体的认知模式、 情感状态以及过
往经历密切相关。 当外界的言语触及
到我们内心深处的某种未解的情感或
未解决的心理问题时， 就会引发一连
串的心理反应。

瀑布心理效应的机制
1.�触发点 每个人的内心都有一

些敏感点， 这些敏感点可能源于过去

的创伤、 未满足的需求或深藏的自卑。
当外界的语言触及这些点时， 就像打
开了潘多拉的盒子， 情绪瞬间释放。

2.�情绪放大 初始的情绪反应可
能会被个体不自觉地放大。 心理学研
究表明， 人类倾向于对负面的言语或
事件给予更多的关注和重视， 这使得
负面情绪更容易被放大。

3.�认知重构 瀑布心理效应还会导
致个体对自身和外界的认知重构。 一
句简单的话可能会改变一个人对自己
或他人的看法， 从而影响其行为决策。

如何应对瀑布心理效应
既然瀑布心理效应如此普遍且影

响深远， 我们该如何应对呢？ 以下是
一些心理学建议：

1.�自我觉察 了解自己的敏感点，
并学会识别哪些言语容易触发自己的
情绪反应。 通过自我觉察， 可以在情
绪被触发时及时调整心态。

2.�情绪管理 学习一些情绪管理
技巧， 如深呼吸、 冥想等， 帮助自己
在情绪波动时保持冷静。

3.�认知重构 当受到外界言语的
影响时， 尝试从不同的角度看待问题，
重新评估他人的言语是否真的有道理，
或者只是触及了自己的敏感点。

4. 寻求支持： 如果发现自己难以
独自应对情绪波动， 可以寻求心理咨
询师的帮助， 通过专业的心理辅导来
调整心态。

心理咨询师 戚维

■心理辞典

瀑布心理效应
刷手机停不下来？
小心“错失恐惧症”！


