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资讯

什么是解决问题的能力？

你以为的“懒”，可能是身体在“求救”

管理情绪，深度思考，主动执行，
复盘探索。

管理情绪的能力

生活中， 我们总会遇到大大小小
的事情。 有的人凡事挂心上，事事爱计
较。 殊不知，这样只会让人身心俱疲、
烦恼丛生。

真正厉害的人， 不是一路顺风顺
水， 而是他们把心态调整到了最好的
状态———遇事时，不斤斤计较，保持冷
静和理性；失意时，不自暴自弃，学会
及时补救；低谷时，不一味抱怨，积极
寻求改变。

古话说：“世上无难事， 庸人自扰
之。 ”有情绪是本能，能控制情绪才是
本事。 拥有管理情绪的能力，才能拥有
更美好的人生。

深度思考的能力

越是面对错综复杂的问题， 越是

需要深度思考的能力。
条分缕析、深入思考，抓住事物的

本质， 找到问题的根源， 才能精准应
对。 大脑需要不断运转才能保持敏锐，
深度思考就是它运转的方式之一。 只
有努力从多层次、多角度看待问题，才
能深入理解事物的本质。

摆脱碎片化的表面信息，养成深度
思考的习惯， 你终将获得蜕变式的成
长。 我们的未来掌握在我们自己手中，
我们的人生也经由自己去塑造。 培养
深度思考的能力，打造核心竞争力，一

个人的人生道路才会越走越宽阔。

主动执行的能力

很多时候，我们想要做出改变，却
很难迈出第一步。

其实， 这世界从来缺少的不是完
美的计划，而是说干就干的行动力。 有
句话说得好：“想，都是问题；做，才是
答案。 ”目标近在眼前，可一直犹豫懈
怠，也只能停留在原地；路途再遥远，
现在就开始往前走，自会慢慢靠近。

生活不会因为你想象过什么就给
你回馈， 只会因为你做过什么才给你
相应的奖励。

只有行动起来，才有机会拥抱自己
想要的生活。

复盘探索的能力

复盘，是一个人将经历转化为阅历
的最快方式。

缺少了这一步骤，人就容易陷入低
水平重复的怪圈， 总是在同一个地方
摔倒。 成长不是闷头赶路，成长的过程
需要不断复盘。

一件事做过了， 其实就已经过去
了。 你再去纠结它是否充实、是否留有
遗憾，其实没有多大意义。 关键的是：
你能够从中获得什么？

问题不是终点，而是改进的起点。
复盘既是在重新理解过去， 也是在探
索未来。 从过往的经验中不断学习升
级，一个人的生活才会日有所进。

（新华社）

你是否有过这样的时刻：早上醒
来像电量只充了 5%的手机， 躺着
累、坐着累、站着也累，完全不想动，
只想一个人呆着， 但周六日就算是
真的躺在床上一整天， 也并不会有
“回血”的感觉，依然备感疲惫，甚
至浑身酸痛； 每天的上班、 维持社
交，都仿佛掏空了自己……

社交平台上很多人调侃这样的
自己是“低精力人群”，也有很多人
觉得自己就是 “社恐体质”“慢
热”，但其实，你以为的“低精力”，
可能是身体在 “求救”———你可能
是被慢性压力缠上了。

慢性压力：
“温水煮青蛙”的耗竭感

日常的生活中，每个人都难免遇
到让自己有压力的事情， 但这些事
情，有的是一下子出现的，它会让你
肾上腺素飙升， 心率提升、 血压升
高， 比如出门晚了赶高铁、 马上到
dll 的工作……这种压力属于“急性
压力”，有研究表明，适度的急性压
力对人而言是有益的。 它能够让我
们快速集中注意力， 提高效率和人
的认知表现， 让我们更好地应对这
些问题。

但生活中还有另外一些压力，它
们非常具有“隐蔽性”，像是温水煮
青蛙一样，让你很难直观感受、很难
识别，这种压力就是“慢性压力”，
它是耗竭感的来源。 像是长期超负
荷工作、工作毫无成就感、不和谐的
家庭关系、糟糕的环境等等，都可能
导致“慢性压力”。

对于急性压力，一般来说，在压

力结束后， 肾上腺素和皮质醇会迅
速回落，身体恢复平衡。 但慢性压力
会打破这一平衡， 导致两种激素分
泌模式异常———皮质醇的分泌量会
长期超标、 肾上腺素会频繁少量释
放， 使得身体始终处于一种慢性应
激状态，难以真正放松。

有研究表明，慢性压力引起的问
题，包括紧张、恐惧、烦躁等焦虑情
绪，以及情绪低落、兴趣减退、睡眠
差、精力不足、记忆力下降等抑郁症
状。 长期的慢性压力可导致失眠、内
分泌紊乱、血糖血压波动、女性月经
失调，削弱免疫系统，引发全身性慢
性炎症反应等。

此外，我们的承压能力，甚至应
对风险的能力， 也会受到慢性压力
值的影响。 如果把我们的日常状态
比作一个 10L 水缸， 压力事件构成
其中的水。 慢性压力低的人，水缸里
的水可能只有 3L， 当日常出现意外
或紧急事件时， 这时他还可以承受
7L 强度的“急性压力”，水缸也不至
于溢； 但如果他的慢性压力已经快
满了，这时再加一点点的“水”，水
缸就溢了。 一些时候我们会评价自
己或某些人“承压能力低”，但也许
是他日常的慢性压力已经非常大
了， 所以很难再承接生活中的急性
压力。

这几个方法帮你抵御慢性压力
的不良影响

好在， 慢性压力不止只能累积，
而无法“泄洪”。 只要找对方法，慢
性压力也可以被我们排解———

1、“4-7-8”呼吸法

正念疗法是应对压力反应效果
最好的办法之一， 尤其是针对慢性
压力引起的突如其来的紧绷感和焦
虑反应。 比如尝试“4-7-8”呼吸
法———用鼻子吸气 4 秒，屏住呼吸 7
秒，再用嘴缓慢呼气 8 秒，重复 3-5
次。 通过延长呼气时间，激活副交感
神经，让心率、血压快速回落。

此外，当紧张感上涌时，还可以
尝试渐进式肌肉放松， 以及盘膝静
坐，放松身心，让脑海中的念头像马
路上的车流一样自由来去。

2、学会摈弃完美主义的执念
秉持完美主义的执念，只会给焦

虑和慢性压力添砖加瓦， 而放弃对
于完美的苛求，一步一步慢慢来，则
是缓解压力的好办法。 比如分解庞
大任务，先从简单任务开始，循序渐
进，用 70%精力先达到 60 分，有剩
余精力在优化任务， 让每个阶段压
力可控。

3、低强度运动
每天尝试 15-20 分钟的低强度

运动，不用高强度健身，比如快走、
慢跑、瑜伽、拉伸、八段锦等，重点是
“舒缓 + 持续”，即能直接消耗过量
肾上腺素， 同时又能抑制皮质醇分
泌。

4、固定作息
每天固定作息， 保持睡眠充足。

早晨尽量让自己多晒太阳， 促进皮
质醇正常升高，唤醒身体，晚上控制
电子设备的使用，不剧烈运动，避免
皮质醇居高不下，影响睡眠；在睡前
1 小时选择一个固定的睡眠仪式，营
造睡眠气氛，不喝咖啡、浓茶。

5、学会放空
尝试每天给自己留 5-10 分钟，

什么都不做。 不刷手机， 不思考工
作，不规划事情……就坐着发呆，看
窗外的树，听听周围的“白噪音”，
让大脑从“持续运转”中抽离，相当
于给大脑“断电重启”。

6、想哭就哭，释放情绪
悲伤痛苦时强忍泪水，有时不是

一种坚强，而是在给自己制造压力。
哭泣虽不能解决问题， 却是释放压
力激素、 调节神经递质的 “天然解
药”。

7、培养输出型爱好
“输出”型的爱好，是指一些围

绕外界展开的， 让你得以 “外向成
长”， 通过某种方式表达内心的活
动，比如写日记、画画等。 很多时候，
这种兴趣爱好相当于某种倾诉方
式，可以帮我们更好地排解压力。

真正的“解压”不是消灭压力，
而是让身体和情绪拥有 “应对压力
的弹性”。因为人不可能完全摈弃压
力，学会与压力同行，才是应对压力
的更好方式。

而当我们能在压力中保持规律
作息，接纳自身状态，又给自己留足
喘息空间时， 压力就不会再成为负
担，你也将不会因为“压力”而感到
压力。

（科普中国）
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