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小H是一名初二男生，总是嘻嘻哈

哈，学习也不太上心，成绩非常差。但老

师发现，他如果认真去学一些东西，还是

有潜力，而且他有个各方面表现都不错

的龙凤胎姐姐。

开学初，班主任找小H谈话，希望他

能向姐姐学习，学习更认真一些。没想

到，小H竟哭着说：“我就是太懒了，可让

我不懒，我也办不到。”

班主任怀疑小H有点抑郁状态，希

望我找他聊聊，协助判断一下是否需要

家长带他就医诊断。

小H如约来到咨询室。“老师，我就

是太懒了，啥也不想学，学也学不会。”说

这话时，他脸上摆出一个讨好般的笑容。

我说：“我是不是可以理解为：其实

你也想不懒，想努力学习，只是因为找不

到方法，学起来很吃力，觉得付出很多又

见不到效果，有些不值当。于是就选择

了用‘懒’的方式应对。”

听我说完，小H很认真地点头：“确

实是这样。”

“那你这种情况是从什么时候开始

的呢？”

“上初中以后吧，觉得太难了。”

“上小学的时候学习都很顺利吗？”

小H努力回忆，“刚开始我学习挺好

的，有时候比姐姐还好。后来因为疫情

居家学习，我就啥都不学，返校的时候非

常焦虑，怕见人。那会儿，大夏天我都穿

着羽绒服，不敢晒太阳，几乎每天都失

眠，还特别想死。”小H说到这儿，眼圈红

了，眼里还噙着泪水。

我说：“听着真让人心疼，你在担心

什么吗？为啥会这么焦虑？”

“感觉因为我学习下降，朋友同学疏

远我了。”小H说。

“这种情况持续了多长时间呢？”我

问。

“一直到小学毕业。后来慢慢好转，

直到上初中前的暑假，我才在家人的鼓

励下穿薄一些的衣服，甚至是短袖。”

沉默了一会儿，小H说：“老师，我突

然想起那时候——三年级的时候，我们

班有个女生，现在想起来她还挺丑的，但

当时就觉得她挺好的。”

“就是你喜欢人家了呗。”我说。

“对，我当时就觉得，全世界只有她

能理解我。”小H说，“后来我就总想她，

上课也听不进去，学习成绩就下降了。

但她还鼓励我，拉着我一起学习。”

“有这么个女孩还挺重要的，至少让

你体验到了被关注。”我说。

“是的。所以后来居家期间我就学

不进去了，总想她。”小H说。

“在三年级那么小的时候，这样喜欢

一个人的感觉是你完全处理不了的，又

没有人可以帮你。你的心理能量都用来

处理这次‘危机’了。”

“对，是这样的。”小H说。

“这么说来，你的学习能力是没有问

题的，要想学好也不是不可能，只是需要

全力以赴追赶一下。”我说。

“其实我如果下决心努力，还是有可

能的。”小 H 说，“如果我现在每天背 10

个单词，这学期100天，我就可以背1000

个。”

“你能这么想太好啦！”我鼓励他，

“不过背了会忘，也很正常。你要常常鼓

励自己坚持下去，一定会有成效。”

小H点点头，开心地走出了咨询室。

过了一段时间，班主任激动地和我

说：“小H跟您聊完之后转变特别大，我

很好奇您是怎么跟他聊的？”我笑着说：

“这个孩子比较早熟，他总希望只要自己

一出手学习，就展示出很好的效果，所以

他会用‘懒’做挡箭牌，但其实他是很焦

虑。当他被真正‘看到’，让他知道他所

经历的也没啥大不了，他就不焦虑了，也

愿意安下心来做一些努力。”

千金难买早知道，但我

们“早知道”的情况并不少。

例如，每当一些社会新

闻出现反转的时候，耳边就

会传来“我就说有问题”“我

早就感觉不对了”。其实，

也别说人家总是事后诸葛

亮，我们人人都有马后炮的

“天赋”。

这种现象叫“后视偏

差”，指我们在回忆自己当

初的判断时，倾向于认为自

己 事 先 已 经 有 了 正 确 选

择。但这并不是我们有意

为之的乐观自信，而是大脑的自动化操

作，让你觉得自己先知先觉。

产生这种认知偏差，心理学家认为

有三个因素，包括记忆扭曲、必然性以

及预测性。例如，在奥运会比赛中，赛

前人们会有各种预测，在胜负决出后，

我们往往只会记得自己猜对的那些结

果，忘记猜错的，得出“我的判断很准”

这个结论，这就是记忆扭曲。当我们觉

得自己猜对了，而且准确率很高，就会

进一步增强信心，认为自己很有眼光，

便会在接下来的预测中，不断证明自己

确实“早就知道”，这种预测性可以带来

很大的满足感。

保存了 25256 张照片的手机相册，

塞满了 949 条待看课程的视频网站，已

使用2485G内存的网盘……

近期，林妍盘点自己存下的数据资

料时，有些震惊。林妍觉得，自己仿佛成

了一只“数字仓鼠”，在“电子囤物症”的

驱动下疯狂囤积信息，总舍不得删除。

什么是“电子囤物症”？在学术上，

它被称为“数字囤积症”，指的是“数字文

件的积累致使个体降低目标检索能力，

最终导致个体的压力和混乱”。相较于

将杂物堆在房子里、影响自己甚至周围

人日常生活的“囤积癖”，电子囤物似乎

更为“无害”——毕竟电子囤物不影响他

人，也不会压缩生活空间。

如此一来，“拍照”“保存”“收藏”成

为使用频率极高的功能。老师讲课太快

来不及记笔记，板书课件拍下来“等下课

后再看”，但似乎要囤到期末考试才会匆

匆瞟两眼；博物馆里的文物介绍太长，随

手按下快门便仿佛知识尽在掌握中，走

马观花看文物也变得心安理得，拍了就

是懂了；上网冲浪偶遇可爱表情包一定

要存下，说不定就会在明天聊天时用到；

至于那些“一图教你……”，一键转存到

网盘里，总能带来满满的安全感。

与此同时，“电子囤物症”还表现为

光储存不删除。知名的硬盘厂商“西部

数据”曾在美国开展了一项针对人们数

据存储习惯的调查。调查走访了 2000

位受访者，结果发现，52%的受访者从未

删除过电子设备上的任何文件、程序或

数据，33%的人表示手机上或其他设备

里存着10年或者更久以前的文件。41%

的受访者想尽办法保护好自己存储的图

片和视频，如果不得不删除，78%的人会

把文件转移到另一台设备上。

为什么人们会忍不住“电子囤物”？

除了作为解决内心需求的“情感性存

储”，电子囤物也是一种为获得安全感的

“工具性存储”。

“不敢删，删了就怕到时候会用到。”

很多人如此形容自己“电子囤物”的原

因。只不过，“到时候”到底啥时候来临，

没有人能知道。

在充满不确定性的时代，囤积是一

种应对现实的必备技能，无论是物质还

是数字。我们要注意过度囤积背后潜藏

的问题，若因为电子囤物“压力山大”，影

响到了自己的日常生活，需要及时调整。
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“我太懒了”，或是学生的挡箭牌
□ 小月儿

成长研习社

你身边一定有这样的人，三十多

岁就不想上班，惦记着早点退休。这

样的心理失调，提醒着他们，目前的工

作状态过于紧张，或压力过大，很容易

出现身心问题，甚至出现职业倦怠。

心理学家把因工作长期的情绪和

人际关系问题产生的心理综合征称为

职业倦怠。职业倦怠是一种普遍现

象。世界卫生组织（WHO）在《国际疾

病分类手册》中就描述过它，“由长期

工作压力造成，但没有得到有效管

理”。

研究显示，从事教育、医护等行业

的人是职业倦怠的高发人群。这些行

业的从业者是助人者。他们在照顾别

人的时候，会消耗自己的心理资源，如

果没有及时补充，就会引发倦怠。另

外，有些职业看起来没有压力、没有挑

战性，但个人能力得不到发挥，无法让

人获得成就感。从事这样的职业，也

容易产生倦怠。此外，工作压力过重、

无法满足个人自主性、薪资待遇不合

期望、职场人际关系疏离、待遇不公、

与公司价值观不合等等，这些情况也

都会变相引发职业倦怠。

职业倦怠一般有3种表现：1.情感

衰竭。感到自己的感情处于极度疲劳

的状态。对工作丧失热情，没有活力，

情绪烦躁、易怒，对前途感到无望，对

周围的人、事漠不关心。这是职业倦

怠的核心表现，是大部分职业倦怠者

都有的症状。2.态度冷漠。工作态度

消极，对工作对象态度冷漠、没耐心，

对工作敷衍了事。3.无力感。对自己

评价消极，对工作价值评价下降，工作

能力下降，个人成就感降低。

那么，陷入职业倦怠的人又该如

何调整呢？

多角度思考。当感觉到上班没有

动力的时候，换个角度想一想上班，我

们对上班的看法就会改善一些，负面

影响也会减少一些。

体育运动。运动是减压的绝佳方

法，能促进体内血清素增加，不仅可以

改善睡眠，也能调节情绪。

好友支持。必要的时候可以寻找

好友支持，找好友谈谈心，碰到困难说

出来，这是表达情绪最立即有效的方

法。

寻找突破。这也是最关键的一

点。尽量想办法改变现状，实在无法

改变的话，那就寻找突破。我们可以

把工作难关当作挑战，想办法寻找打

开的窗，就会看到不一样的世界。


