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想计划好每一件想计划好每一件
事事、、容易钻牛角尖容易钻牛角尖、、对对
别人的批评很敏感别人的批评很敏感、、
执着于寻找答案和意执着于寻找答案和意
义……近来义……近来，，““过度思过度思
考使人焦虑考使人焦虑””的话题的话题
引起关注引起关注。。

过度思考真的会过度思考真的会
带来焦虑和不安吗带来焦虑和不安吗？？
今日今日，，我们一起来聊我们一起来聊
聊聊。。

读错单词担心老师不喜欢我
小李：大学生 20岁

“我常常因为别人的一句话或者一个举动陷入内耗。”大学生小李
表示，前段时间的小组英语PPT演讲环节，她把“singing”读错了，老师
当着全班纠正了她的错误，并评价：“这么简单的单词不应该出错哦”。
她顿时无地自容，看着老师严肃的表情，她担心老师会不会不喜欢她，
这次演讲会不会给她打一个很低的分数，期末成绩是否也会受到影
响。她在心里设想了无数个可能和后果，导致后面两节英语课都没有
听进去。直到下课后老师念到分数87分时，她心里的大石头才落地。

新手妈妈深夜刷育儿视频
李薇：会计 31岁

李薇是一位新手妈妈，儿子出生5个月，她就重回职场。近半年，
因为忙于工作，李薇只好请婆婆来帮忙带儿子。最近，儿子接连咳了好
几天嗽，李薇只好请假送儿子去儿童医院治疗。李薇没有怪婆婆没把
孙子带好，而是思考起自己的不称职。深夜，她不断刷着有关育儿的视
频，她想和爱人聊聊科学的育儿观，也想聊聊如何夫妻分工自己把孩子
带好，但是看着熟睡的爱人，她欲言又止。“我们会不会因此吵架，觉得
我小题大做”“婆婆会不会认为我在挑拨关系”……李薇陷入纠结，躺在
床上辗转反侧没有答案。

在茶水间的第十次“彩排”
陈生：新媒体运营 28岁

“张总好，关于Z3方案……” 在茶水间，陈生对着自动贩卖机，第
十次练习着开场白。该谦逊点，还是自信点，他反复提前“彩排”，希望
能在即将面临的方案讨论会上，赢得客户的认可，并签下年度合作合
同。

“方案真的可以吗？数据会不会有出入？创意点会不会太过冒
险？万一觉得方案太过普通，毫无亮点怎么办？”会议还没开始，这些问
题就让他“寝食难安”。同事安慰他别太紧张，只要好好表现就够了。
但是对于急于想提升业绩的陈生来说，他没法把一切想得那么简单。

用自我安静来缓解不安
高姐：奶茶店老板 35岁

“隔壁新开的奶茶店买一送一，生意好，我们店今天却只卖了34
单。”个体户高姐盯着收银系统喃喃自语。店员见她焦虑不安，上前安
慰，高姐却示意说她只想静静。

“照这么下去怎么办？”她想起去年这时候，一天能卖两百多杯，而
现在能卖上一百杯就已经很不错了。为了缓解不安，近日，她不断在社
交平台上找寻新品研发的灵感，希望通过一些探店活动能重新引流。
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就过度思考的话题，此刻心间心理咨询创始人、国家二级心理咨询师、心理学博士钱丰给出了她的意见。
钱丰认为，过度思考就像大脑“卡在循环播放键”：反复分析过去的小失误（如读错单词），或预演未来所有糟

糕可能（如方案被否）。这不是理性规划，而是停不下来的“思维空转”，消耗情绪能量却解决不了实际问题。
如何解决？用身体打断大脑。立即行动：哪怕深呼吸10次、擦桌子。此外，把“必须”换成“尽量”：从“必须让

所有人满意”变成“尽量呈现完整方案”。主动制造小失误：故意把汇报PPT留个无关紧要的错别字，练习接纳不
完美，给自己做脱敏训练。给“完成”颁奖：比起“做得不够好”，先庆祝“我已经做完”，请记住完成比完美重要。

重庆晚报-厢遇记者 李琅 实习生 银开穗 程静怡

专家说法

给自己做
脱敏训练


