
【 】

������大家可能会有这样的经历 ，
有时候我们会对那些还未发生的
重要事情， 提前害怕、 焦虑， 事
情还没有发生， 但是自己就会想
很多， 越想越害怕。 比如， 面临
即将进行的关键项目汇报， 从接
到任务开始， 心中就开始不断嘀
咕： “我担心准备得不够充分 ，
我担心讲得不够好。” 尽管汇报的
时间还未开始， 但这些顾虑已经
持续地消耗着我们的心神。

最近有个朋友跟我聊天， 她
说： “今天科目三考试结束了 ，
之前因为害怕失败， 每天都处在
忐忑和不安的情绪里。 但是， 当
我真正开始考试， 按照指令一步

步操作时我意识到， 原来仅仅是
完成一系列驾驶动作， 通过眼前
的考核项目而已。 尽管在考试过
程中 ， 我也有一些操作不够熟
练， 但我克服了它， 也很顺利通
过考试。”

我们的每一次害怕， 都是自
我能量的一次 “收缩”， 每一次的
收缩都会削弱一次意志力。 很多
时候， 我们把事情赋予了很深的
意义， 从而放大对它的恐惧， 增
加了完成它的难度。 当你太过在
意这件事对自己的影响， 就越会
陷入恐惧对你的限定， 你所感受
到因恐惧而扩散的负面情绪， 大
部分都源自你幻想一些可能发生

的事情， 而不是真正发生的事情。
之前看到了一句话， 我很有

启发： 提前焦虑、 害怕的事情如
果真的发生， 那你本应承受一次
的痛苦， 会因为提前焦虑而承受
两次； 同样的， 如果你害怕的事
情没有发生， 你本不应该承受的
痛苦， 在你的潜意识内你已经承
受过。

所以， 不要 “提前害怕”！ 恐
惧来源于未知 ， 而非事物本身 。
将模糊的事情拆分步骤， 直接去
做， 把情绪和事情本身分开， 才
能引发显著转变。

心理学讲师 张莹莹
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“想要”并不一定“喜欢”
通常来说， 我们想要一个事

物 ， 往往是需要它的某种功能 ，
可能是物质上或者精神上的满足，
比如想喝咖啡， 是因为咖啡好喝，
可以帮助我们提神。 然而， 有点
违背常识的是， 我们有时候想要，
可能只是因为我们习惯了它， 而
不是真的那么需要或者喜欢它。

在关于物质成瘾的研究领域，
研究人员发现物质成瘾者 （如嗜酒
者） 可能会对一些物质刺激表现出
渴望， 但他们事实上并没有那么喜
欢这些物质带来的感受和结果， 即
使他们依然会想使用这些物质。 这
意味着， 对某个事物的渴望程度与
喜爱程度有可能是分离的。

比如酗酒者并不总是在喝酒
后感到心情舒畅， 而是每次到了
特定时间就会特别想喝上一杯 ，
不然就会浑身不自在。

为什么会这样呢？ 为了进一
步探明这个问题， 研究者进一步
对成瘾者的大脑进行了磁共振扫
描， 发现想要和喜欢时对应激活
的大脑回路并不相同 。 想要时 ，
大脑更多激活了黑质 、 杏仁核 、
尾状核、 壳核和背外侧前额皮质
这些区域， 被称作 “渴求回路”。
而喜欢时， 更多激活了腹侧苍白
球 、 岛叶和眶额皮质这些区域 ，
被称作 “喜欢回路”。

从时间的发展顺序来看， 会
发现在成瘾行为最初的时候， 喜
欢和想要的程度是相对吻合的 ，
例如游戏成瘾者一开始玩游戏的
时候， 感觉非常刺激过瘾， 想要一
直玩， 但随着成瘾的时间越来越
长， 喜欢的程度就会开始降低， 而
想要的程度依旧在上升， 两者差距

越来越大。 最终游戏成瘾者可能不
再能从游戏中感到很多快乐和兴
奋， 但不玩又会感觉缺少点什么，
只有打开游戏才会感觉好一点。

“喜欢”变成了习惯
既然喜欢的程度越来越低 ，

那为什么成瘾者还如此想要继续
之前的行为呢？

就如同之前我们提到的那样，
正常情况下， 想要一个事物， 往往
是因为它给我们带了某种积极的体
验， 满足了我们的特定需求。 如果
这种体验消失了， 不再能满足我们，
我们就会放弃它， 转而寻找新的事
物。 就像我们日常生活中如果玩腻
了一个游戏， 就会换一个新的游戏。

但是成瘾者并非如此， 成瘾
者并不总是因为对渴求的冲动而
导致成瘾行为， 而是受到自动化
的不考虑行为后果的习惯影响 。
这意味着， 成瘾者在感受到成瘾
刺激不再令人愉悦且有负面后果
时仍坚持这种行为， 而不是放弃
它或者转向新的事物。

换而言之， 当下我们经常花
费很多时间在网络小说、 短视频
和网络游戏上， 可能并不意味着
我们真的有那么喜欢去做这些事
情， 而是往往形成了习惯， 不做
一下就感觉不太舒服， 而这些事
物相比于其他事物， 往往具有极
强的便捷性， 随时都可以开始做。

如何改变？
自我觉察是一个好办法
在信息技术如此发达的今天，

网络已经覆盖到我们生活的方方
面面， 刻意的不去使用它并不现
实， 那我们该如何更合适地使用
它， 让它对我们更加有益呢？

在干预治疗研究中发现， 通
过对网络游戏成瘾患者使用 CBT
（认知行为疗法， 即帮助他们更好
地觉察自身在使用网络游戏时的
状态， 重新建立信念评价， 以及
寻找替代行为）， 可以缓解成瘾症
状， 同时个体的社会交往功能和
抑郁症状也能得到有效的改善。

那么， 自我觉察在日常生活中
要怎么做呢？ 我们可以概括为三步：

首先， 当每次想要打开手机
刷短视频、 打游戏或者看小说的
时候， 先回忆上次这么做之后的
结果和感受， 这种感受真的是自
己想要的吗？ 有没有别的选择？

其次， 感受一下自己的身体
状态， 有条件的话可以闭上双眼，
留意自己呼吸带来的起伏， 尝试
捕捉周围的声音 、 气味和温度 ，
然后问问身体自己现在感觉怎么
样？ 最需要什么？

最后， 回应自己感受， 去寻找
那些最终带给自己积极反馈结果并
获得满足的事情， 准备着手去做。

心理咨询师 静荷

������曾有一位来访者向我倾诉， 他
总担心自己的身体会出问题， 而且
在听到或看到别人生病或去医院等
敏感的环境时， 也会明显感到恐惧
与不安， 心中总是有一丝丝焦虑情
绪笼罩着， 无法轻松。

详细听过他的倾诉后， 我给他
分析， “身体会不会出问题” 这是
一个他不能自己决定的问题， 想要
又不能肯定得到， 所以就产生了焦
虑情绪。

他产生焦虑的根源是思维模式
站错了位 。 人的思维模式有两个
位点———“关注圈 ” 与 “改变圈 ”。
所谓 “关注圈 ” 就是你想要达到
的目标是你力所不能及的 ， 就像
这位来访者 ， 想要自己健康不生
病 ， 但是这谁能保证自己永远健
康不生病 ？ 未知数给人带来迷茫
与不安 ， 即焦虑情绪 。 “改变圈 ”
则 是 你 想 要 的 是 你 能 力 所 能 及 ，
自己可以做到的 。 如前所说 ， 我
们不能决定自己会不会生病 ， 但
可以决定自己的生活方式 ， 健康
的生活方式自然会促进个体健康 ，
认识到这一点 ， 生活中践行健康
的生活方式 ， 个体状态与自我感
觉 就 会 越 来 越 好 ， 心 中 有 底 气 ，
情绪自然是平和稳定的 ， 焦虑情
绪不就无处藏身了。

生活中这种总是处于焦虑情绪
状态的人并不鲜见， 虽然这算不上
疾病， 但属于亚健康状态， 不仅影
响个体的生活质量， 也是身心健康
的一大潜在隐患。 他们如果能调整
一下自己的思维模式， 认识到自己
产生焦虑情绪的根源是自己的思维
模式站错了位， 从而把自己的思维
模式从 “关注圈” 转向 “改变圈”，
或许会 “柳暗花明”。

只要认识到这一点， 并制定出
行动计划， 把认识落实到具体行动
上， 慢慢地思维模式就会发生真正
的改变， “改变圈” 成了思维的主
流方向， 人就会变得自信而有安全
感， 焦虑情绪就像天上的云朵， 虽
然时有飞过， 却只是过眼云烟。

怀化市第四人民医院
心理咨询师 杨司佼

走出焦虑情绪的
“焦点”
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不要“提前害怕”

�������下班回家的小刘只是出于无聊拿出手机点开了一个视频想放松一下， 没想到手便下意识地往下
划。 不知不觉， 从一个视频跳到另一个视频， 突然回过神来时， 已经过去一个小时了， 才手忙脚
乱地开始赶第二天的工作汇报， 并暗暗发誓下次再也不刷了。

可下次拿出手机又会上演同样的故事……
你是否也会这样， 那为什么我们总是忍不住去一直“刷” 呢？ 在这个过程中， 有多少是自己真正喜欢

或者想要了解的呢？ 这个答案可能因人而异， 但是在心理学研究中， 研究者却发现了某些一致的结论。

指尖上的沉迷： 放不下的手机


