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  同样的压力环境，为何有人举重若轻，有人战战兢兢？

  特质性焦虑
  心理学用特质性焦虑来描述某种稳定的焦虑倾向。与特定
情境引发的状态性焦虑不同，特质性焦虑是一种跨情境、跨时
间的性格特征，使个体在各种环境中都倾向于感知到更多
威胁。
  有研究指出，高特质性焦虑的人在情绪调节上更依赖“表
达抑制”，即倾向于强行压抑掉情绪，而非“认知重评”———
即换个角度解读情绪事件。这种调节方式效果比较差，而且会
消耗更多心理资源。
  而从气质角度看，特质性焦虑与“高神经质”（对负性情
绪的敏感度）和“低可控性”（调节情绪的能力不足）关联，
神经质使人更容易产生焦虑心境和注意偏向（优先关注威胁信
息），而可控性则决定了个人能否有效调节这种倾向。
  因此，虽然是面对同样的压力，有些人具备更好的情绪调
节能力来平衡先天的敏感倾向，便能“随遇而安”，而有人这
项能力比较弱，于是更易陷入“杞人忧天”的境地。

  过度警觉
  在认知行为治疗（CBT）视角下，个体日常时刻紧绷的状
态与“过度警觉”的认知策略也密切相关。
  习惯于采取这种策略的人，会不停地通过扫描环境威胁来
预防危险。这种做法短期可能带来掌控感，但长期维持却加剧
了焦虑。
  很多习惯性紧张，很难体会到松弛感的人，往往会有这样
的核心信念：“世界是危险的，我是没有能力应对的。”面对
生活中的压力时，他们的内心潜台词是：“只有时刻警惕，才
能避免灾难”或“放松警惕就意味着危险降临”。
  这样的不合理信念通常形成于早期经验（例如在高风险环
境中长大），个体不得不通过持续警觉来应对潜在威胁，保护
自己。
  但是，这种策略上的“矫枉过正”引发了更多的负面循
环：过度关注某些身体感觉，可能会放大不适感，甚至因为反
复就医检查的焦虑引发了更多身体症状；在人际关系里过度紧
张，害怕拒绝则可能表现出紧张不安，反而更加影响社交。

  “时刻紧绷”其实有双面影响

  需要说明的是，从适应性的角度来看，不管是“状态
性焦虑”还是“适度警觉”，其实是有其进化价值的。
  在真正危险的环境中，高度敏感的威胁检测系统能促
发快速反应，提高生存几率。即使在现代生活中，这样的
特质也并非没有合理之处：例如警觉度高的人能更早发现
工作细节中的错误线索或人际互动中的微妙信号，而且有
一些职业甚至需要这种特质倾向的人来完成，例如安全监
控和质量控制等。
  因此，“时刻紧绷”并非有或无的两个极端，而是一
个连续谱，我们每个人都身处谱系中。所以，无需给自己
贴标签，或是一味对自身性格特质作批判，只要别让这种
状态成为常态就可以。毕竟，如果让这种状态成为常态，
就可能要付出很大代价了：
  ①持续保持警觉消耗大量心理资源，导致注意力狭
窄、工作记忆容量下降。这就能很好地解释为什么长期焦
虑者常抱怨“脑子转不动”；
  ②情绪方面，长期紧绷导致情绪耗竭和快感缺失，令
人难以享受生活中的愉悦时刻；
  ③过度警觉对人际关系的伤害则可能表现在过于敏感
或控制倾向，影响社交质量；
  ④长期保持紧张还会影响身体，增加心血管疾病、免
疫功能障碍等风险。

  如何培养“松弛感”？

  长期形成的警觉模式如同一条走熟的小路，即使知道
新路径更佳，大脑仍会惯性选择旧路。一个人应对环境的
“策略”并非是一朝一夕形成的，而改变起来也必定需要
足够的时间。培养“松弛感”可从以下方面开始。
  
  认知觉察
  觉察和识别过度警觉的思维模式，而非其内容。当注
意到自己像雷达一样又在“扫描威胁”的时候，可以告诉
自己“我的焦虑系统又在常规扫描了”，这种外化的观察
方式能打破思维的自动化控制。

  正念训练
  试试通过正念训练，将注意力从“对威胁的监测”转
向对于当下情境的体验。简单的“五感练习”（依次关注
当前环境中视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉五种感官的输
入）能帮助打破担忧性思维的沉浸状态。

  行为实验
  为自己设置实验题，测试过度警觉信念的准确性。例
如，相信“必须担忧才能预防坏事”的人可以尝试记录：
担忧的事件实际发生的比率到底有多大？这种基于证据的
信念修正，往往比单纯的说理更有说服力。

  生理调节
  通过规律运动、呼吸训练和渐进式肌肉放松等方法降
低基础警觉水平。身体放松状态会向大脑发送“安全信
号”，打破心身互相强化的焦虑循环。

 
“松弛感缺失”的人，在生

活中往往会表现出一些典型特征。在
心理上，他们就像一台雷达般持续保持警戒

状态，即使在没有实际危险的环境中，也在不停
扫描“威胁信号”，例如别人微妙的表情变化、工作

中的小失误或身体的轻微不适。他们还往往会过度解读
轻微的负面事件，或把中性事件解读为带有威胁性的风
险。例如：孩子稍微晚了几分钟回家，紧张过度的父母
就会产生一系列灾难性的联想；同事之间正常的邮件
往来，也可能让一位过于紧张的员工担忧，认为自
己的工作出了纰漏。你有过这样的经历吗？今
天我们就来聊聊，为什么会出现这种情

况以及出现这种情况该怎么办。

  如何让自己进入放松状态？

  如果你意识到自己处于“时刻紧绷”的状态，并且决
定改变，那么以下方法不妨一试。
  首先，可以尝试在工作间隙进行小睡。研究显示，午
休时进行15分钟-30分钟的小睡，不仅有助于提升记忆力，
还能为大脑充电，为接收新信息做好准备。但需注意，小
睡时间不宜过长，否则可能会影响之后的兴奋水平。
  其次，选择合适的社交方式也是关键。并非所有社交
都能带来放松效果，因此，在选择社交对象时，应倾向于
那些你信任且熟悉的朋友。与他们相处，即使只是静静地
待在一起，也能感受到放松与安抚。若要交流，建议避免
谈论可能引发紧张情绪的话题。
  在快节奏、高不确定性的现代社会中，“松弛感”变得尤
为重要，或许这也是心理健康的真正标志——— 不是永远放
松，而是能够根据环境需要在警觉与宁静之间自如切换。
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  “紧绷感”到底是怎么来的？


