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心理  

身为学生的你：今天拖延了吗？

寻找应对压力的“灵药”
龙年伊始，万象更新，每个人

都希望能轻装前行。

“轻装”，意味着要摆脱压力。

然而，几乎每个人都深受被环境裹

挟前行的压力感之苦。当环境中

的压力难以解决和承受，压力会成

为生活中的阻力；反之，当我们有

足够的资源和能力应对环境变化

时，压力感却可能成为动力。

让我们先从三种常见的压力，

也就是职业倦怠、亲密关系压力和

学习压力谈起。
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亲密关系中的你：迎接数字时代的压力挑战

◆ 李世佳
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为何会“临时抱佛脚”
马上就要开学了，学生和家长最关注的

压力自然是“学习压力”，但它也十分复杂。

往大处讲，这是一种僵化的教育体系和单一

的考核指标无法适应个性化的学生学习能

力和学习兴趣的问题；往小处讲，涉及到竞

争压力、内卷压力、时间管理压力、学习负担

繁重的压力、学习环境压力、家长期待的压

力等，而老师和家长的职业倦怠也毫无疑问

会影响到学生的压力水平。学习压力也可

以视作一种广义上的工作压力，不是完全靠

个人的压力管理就可以解决的。此处，我姑

且把学习压力限定为一种影响学习效率的

普遍现象——拖延，因为它是有“解药”的。

一个学生可能会选择在重要考试的前

一周都不翻开课本，而在前一晚强迫自己通

宵复习。当他考试不及格，他就可以以复习

时间不足为借口，掩盖自身能力不足的事

实。如果他侥幸及格，他也会将其当作一个

伟大的胜利：如此有限的时间我都能及格，

我真是天才——然后下一次继续拖延。

为了把学习任务拖到最后一刻或者放

弃完成它，我们常常给自己制造各种借口，

例如责怪环境、被噪声或自己的想法干扰、

避免竞争、只关注眼下的即时满足、如果不

能进入“最佳状态”就什么也做不了、责怪运

气不好、把失败归结于健康或情绪。听起来

是不是像极了“临时抱佛脚“的你？

如何停止自我妨碍？
首先，那些总是被我们拖到最后的事

情，多数是我们认为枯燥、无聊或者吸引力

不足的事情。人们总是会迫不及待地吃掉

喜爱的美食，打开期待已久的包裹，而那些

往往需要付出一些或很多努力、需要长时间

的专注力和坚持不懈、无法立即收获满足感

的任务，却可能被一拖再拖。

我们的态度是决定是否会拖延的关键。

因为本能偏好那些带给我们即时满足的选

项，当没有足够的动力和自控力去改变时，就

会自然而然地从环境中寻找借口，以使行为

合理化，这也会让我们离成功渐行渐远。

以下是一些可以帮助我们改变态度的

方法——

（1）树立正确的自信
虚假的自信：我是因为拖延所以没有成

功，并不是能力不行；

真实的自信：提前完成学习任务，不断

提高效率，让事实说话。

（2）将完成任务的过程具象化
在任务开始之前花点时间想象完成后

内心的喜悦和满满的成就感；

将任务进度和心仪的奖励（例如完成一

半奖励自己一个小蛋糕）联系在一起；

将完成任务想象成游戏里的打怪升级，

想象自己每完成一小部分就会获得经验。

（3）挑战的快感
充满压力的快感：最后一刻完成任务的

感觉太刺激了！

游刃有余的快感：这次我提前了半天完

成任务，下次我要挑战提前一天完成，不断

挑战自己真是刺激！

（4）意外惊喜
原来截止期是一周以后呀，突然多了一

周时间的感觉，赚到了！

什么是“职业倦怠”
严重的工作压力常被叫做

“职业倦怠”，马斯拉赫在1999

年提出，职业倦怠的人会表现出

三种典型症状。首先是压倒性

疲倦，源于工作负担过重和人际

冲突，人们常常感到筋疲力尽，

也无法获得帮助重新振作。其

次是工作效率低下和失败感，使

人们越来越缺乏胜任工作的自

信，而工作也无法带来满足感，

促使人们本能地逃避工作职

责。第三是犬儒主义，这是一种

对他人和组织的消极、怀疑的愤

世嫉俗态度，源于对工作理想和

人际信任感的丧失。

显然，当人们失去了奋斗目

标和理想，且总是受到挫败感、

不自信和能量耗尽的折磨，工作

就成为了一种痛苦。面对这种

痛苦，人们似乎只有两种选择：

要么辞职，要么混一天算一天。

如何应对“职业倦怠”
职业倦怠的反面是工作投

入：人们感觉自己是有意义的工

作环境的一部分，在工作中自己

的贡献能够得到重视，会收获公

平的奖励，因此总是精力充沛、

高效和积极参与。导致职业倦

怠的根源是个人和工作的不匹配，而这种

不匹配从来都不只是个人的问题。

马斯拉赫总结的导火索包括工作超

负荷、缺少控制感、奖励不足、人际冲突、

公正缺席和价值观冲突，它们显然都不是

个人能够完全左右的。企业和单位有责

任选择合适的工作者，创造公正、稳定、灵

活、充满人情味、薪酬奖励合理且能够增

加员工价值感的工作环境。但在一个高

度内卷、利益优先且复杂的单位大环境

下，理想的工作环境常常难以实现；因此

员工也需要承担起自我压力管理的责任，

首先是认识到自身压力，其次是采取适当

的个人压力管理方法。单位也应当意识

到个人压力管理的重要性，为员工提供支

持和帮助。

改善个人与工作的关系
以下方法可以有效减少个人的压

力——

比如，改变工作模式，减少工作量，适

当平衡工作和休息的关系；你也可以发展

更轻松的生活方式：如正念冥想、按摩、

温泉、瑜伽、发展业余爱好等。你还可以

参加有规律的运动或健身，进行睡眠和

饮食调理。此外，不妨利用现有的社会

资源，如同事的专业支持、上司的有效指

导和支持、家人和朋友的个人支持等来

减轻压力。进行客观的自我剖析也是必

要的，对自己的个性、需求和动机有更全

面和准确的理解，调整一些不切实际的

个人标准和期望，从而减少自我施加的

心理压力，以积极的方式重新诠释身边

人的行为和态度，增加时间管理和解决冲

突的能力。

其实，预防职业倦怠的最好方法是将

职业规划培训纳入教育体系中，让年轻人

尽早了解自己适合什么样的职业，避免毫

无准备地投身职场。理想状态下，个人和

工作应该是双向选择，而不应只有个人默

默忍受职业倦怠却蚕食了生活中的快乐。

社交媒体带来的“孤独感”
在我的《压力心理学》本科生通识课

上，刚刚步入成年的大学生们常常会提到

来自父母和交友的压力。

今天的孩子与长辈可能面临着更多因

为技术进步、生活方式巨变和价值观冲突

所带来的矛盾，他们更加依赖数字信息来

源，而社交媒体也重塑了年轻一代的身份

认同和人际关系，让他们更加偏好独立的

家庭单位，从而造成传统家庭凝聚力下降，

由此加剧两代人的鸿沟。

智能手机对于人际关系的影响也是一

把双刃剑。基于社交网站的人际关系是一

种定制的社交，它为我们提供了更多选择，

增加了与朋友建立亲密关系的便利性，增加

了获取社会信息和社会资本的途径，但同时

也带来新的风险：这种交往模式会危害友谊

的真实性和长久性。青少年可能更加偏好能

够带来即时满足的关系，而非那些需要长期

经营的友谊，他们往往会依据形象、成功和受

欢迎程度来定义自我价值和生活满意度。

诺兰等人在2018年的研究揭示了一

个引人深思的现象，使用社交媒体可以支

持人际关系并减少孤独感，但如果只是将

其作为社交技能缺陷的补偿，却不在真实

世界中积极进行人际互动，社交媒体会反

过来增加孤独感。在现实中，越来越多的

人成为了“低头族”，因为对手机的过度关

注而疏远了身边的人，也影响了面对面交

流的谈话质量。

“为何家会伤人？”
无论人们处于何种压力的影响，有效

的社会支持都是帮助人们减压的“利器”。

通常情况下，能够在第一时间提供社会支

持的人应该是家人、朋友或伴侣。但有时

这些亲密的人际关系反而会成为压力源。

一旦这种本该成为人生助力的亲密关系反

过来成为人生阻力，会进一步减少人们寻

求社会支持的动力，减少个体应对压力的

资源，加剧社会退缩和孤独感。在最糟糕

的情况下，如果人们本就陷入焦虑和抑郁

的深渊中难以自拔，这种社会退缩和孤独

很可能会成为压垮骆驼的最后一根稻草。

显然，在一段健康的人际关系中，相互

理解和尊重最为重要。要达到相互理解，

共情是一种重要特质。共情是指能够站在

他人角度去理解或感受其正在经历的事件

或情感的能力，正是这种能力让我们认识

到，面对一个悲伤的人，我们不应该说批评

的话让他更悲伤；面对一个愤怒的人，我们

也不应该用尖锐的指责让他更愤怒。但现

实往往相反，伤害我们最深的话语，往往来

自那些我们最信任和亲近的人。尤其当人

们承受压力时，一方面自控能力下降，情绪

调节能力降低，另一方面内在的生理和心

理压力应对机制会加强我们的攻击性——

它原本是为了帮助我们更好地解决压力

源，但也会让我们误把身边的人当作攻击

和发泄对象。深受工作压力之苦的父母，

也可能在不知不觉中制造了家庭矛盾，让

家庭和孩子都成为压力的受害者。而在一

段不对等的关系（例如亲子关系）中，受到

压力影响的父母会更想要获得对关系的控

制权，这会进一步剥夺孩子的控制感，造成

他们的压力、无助和愤怒。

自我关怀：做自己的朋友
当我们不那么容易有效地寻找到社会

支持时，更需要独自面对挑战和困难，这时

自我关怀能够给我们提供额外的心理支持。

自我关怀是指当陷入压力和困境的时

候，我们像对待挚友那样善待自己、理解自

己——做自己的盟友（善待自我）而不是敌

人（自我批评）。

内夫在2010年创立了基于正念的自我

关怀训练，涉及到三个核心元素：善待自我、

共情他人和静观当下。这些元素结合起来

并相互作用，形成一种主动自我关怀的心

态，促使人们对自己充满爱心、温柔和理解，

在与心理痛苦抗争的同时积极抚慰自己。

简单来说，你如何对待一个深陷困境

的朋友，就如何对待自己，这是自我关怀的

内涵。大多数人对自己都更为苛刻，会对

自己说一些永远都不会对别人说的话。我

们也常常希望他人（尤其是家人朋友）善待

自己，如果他人做不到，我们就会陷入失

望、自我怀疑和自我否定。但与其被动地

寄希望于别人的善意，不如主动向自己倾

注善意。当我们自己成为一个充满善意的

人，这份温暖也会自然而然地蔓延开去，终

会回馈到我们自己身上。
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压力感是一种警报，它

不断提示我们，生活中出现

了一些威胁到我们生活满意

度和幸福感的人或事，我们

需要去努力面对，设法解决，

重新获得对生活的控制感和

幸福感。

虽然每个人面对的压力

源和适合的应对策略不同，

体验和追寻的幸福也不同，

但心理学家都不约而同地认

为，幸福感更应该建立在花

时间经营和提升与身边人的

积极关系上，而不是建立在

无休止的物质积累上。

当然，物质财富也是非

常重要的压力应对资源，但

它是手段而不是目的。善待

我们自己，共情和关怀重要

的他人，面对无数压力源不要

让自己退缩成一座孤岛，帮助

别人的同时也不要畏惧向他

人寻求帮助，认真实践承诺，

努力探索人生，这才是应对大

部分压力源的“灵药”。
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