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􀳂咨询师观点

本版文字/供图：全媒体记者 余依萍 实习生 马娇婷
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本报讯 10 月 31 日，由义乌市
微芒妇女儿童社会工作服务中心承
办的“全城公益·益创义乌”——“义
心卫她”反家暴女性赋能项目第一期
志愿者培训举办。

本次反家暴志愿者培训由中级
社会工作师杨舒然和国家二级心理
咨询师赵海燕领衔授课，旨在培训
一批优秀、专业的女性志愿者。

培训中，杨舒然讲解了《中华人
民共和国反家庭暴力法》及《民法
典》中反家暴相关条款，并介绍了家

庭暴力联动干预标准化处置流程，
对“家暴告诫书”“人身安全保护令”
等做了详尽的普及，让大家明白家
暴不是家务事，要知法懂法维护自
身合法权益。同时，鼓励在场志愿者
利用自身优势做好志愿服务，充分
发挥现代女性的多元力量。赵海燕
则从家暴调解细节出发，教授志愿
者在反家暴的疏导中做到价值中
立。现场还做了模拟演练，让志愿者
更清晰地看到家暴是如何诞生的，
以及用什么方式进行调解。

我市开展反家暴志愿者培训

美国的一项研究估计，一个人
每天要做出 35000 次决策。听起来
够夸张的，但到大脑里逛一圈就会
发现，咱的脑瓜是真闲不下来。

每天一睁眼就有无数选择涌
来：要不要再眯五分钟？今天穿哪
套衣服？早餐吃豆浆油条还是牛
奶面包？今天要不要去领导办公
室汇报工作？上周出差的报销单
今天去签字还是周五再说……这
还没干啥正事儿呢，大脑后台就
已经疯狂运转上了。

就算是休息时间，脑内剧场
依然演个不停：趁着天气晴好，
计划出门旅游散散心，选择自然

风光还是人文景观，行程怎么安
排最合理，住哪更有性价比？庞
杂的信息伴随海量选择迎面砸
来，头都快炸了，还没出发却哪
都不想去了。

众所周知，大脑处理任何一
项任务，都是需要占用认知资源、
消耗能量的。这一个个微小决策，
看起来不起眼，但架不住数量庞
大，各种思前想后就相当于大脑后
台开了无数程序，怎么可能不累
呢？而这件事的可怕之处还在于，
这种疲惫会影响其他更重要的决
策，让你在关键时刻冲动行事，或
者拖延决策，甚至啥也不做。

人每天要做出35000次决策

前几天，姜楠（化名）来到“家事
和姐”工作室，称自己36岁了，已经
是大龄剩女，是否应该和一个只见
了几面的男人闪婚？尽管对方条件
比她逊色许多，但多次相亲失败的
经历和强烈的生育焦虑，她觉得自
己已经走到了一个十字路口，不知
道该如何选择。一方面，她渴望拥有
一段稳定而幸福的婚姻，渴望能够
拥有自己的孩子，享受家庭的温暖；
另一方面，她又害怕因为一时的冲
动而做出错误的决定，最终导致婚
姻的不幸和生活的痛苦。

在父母催婚压力和社会传统观
念下，大龄单身女青年究竟是应该
凑合结婚还是宁缺毋滥？

二十五岁研究生毕业之后，雪
儿（化名）就在家里安排下将相亲提
上了日程。可是几年过去，见过无数
的相亲对象，却没有一个能打动她
的芳心。晃晃悠悠过了三十岁，父母
急红了眼，雪儿自己也坐不住了。恰
巧这时遇见了欣洋（化名）。欣洋在
一机关事业单位工作，比雪儿大 3
岁，长得白白净净、斯斯文文。尽管
对欣洋并不十分满意，但考虑到自
己的年龄和欣洋尚可的条件，雪儿
还是决定与他结婚。

婚后不久，欣洋的父母搬来同
住，理由是方便照顾儿子。雪儿很
快发现，已经三十多岁的欣洋在父
母面前依然像个孩子，什么家务都
不会做，完全依赖他人。雪儿对此
感到不满，偶尔抱怨几句，婆婆总
是立刻反驳，认为家务本就是女性
的责任，欣洋是做大事的人，不应
被琐事牵绊。

雪儿爱好运动和旅行，欣洋则
偏好宅家打游戏，两人生活方式大
相径庭。雪儿尝试过改变欣洋，但
每次都以失败告终。随着时间推
移，两人的交流越来越少，关系变得
如同陌生人一般。

雪儿怀孕期间，身体状况非常
糟糕，经常因孕吐而虚弱不堪。有一
次，她请求正在打游戏的欣洋帮忙
倒杯水，欣洋头也不抬地说：“我正
通关呢，你自己倒不行吗？”这样的
态度让雪儿彻底心灰意冷。她常常

后悔，如果当初没有因为年龄压力
而草率结婚，也许现在的生活会
完全不同。离婚的念头在她心底
愈发坚定。

在求助个案中，郑阿姨的案
例让“家事和姐”调解员印象深
刻。“我女儿因一时赌气，和交往
不深的男友随意决定了终身大
事。”郑阿姨希望通过“家事和姐”
的劝导，让女儿及时悬崖勒马，在
订婚前取消这桩婚事。

联系上郑阿姨的女儿艺菲（化
名）后，调解员了解了相关情况。原
来，艺菲曾谈过一场6年的恋爱，最
终因为男方劈腿而分手，这段感情
的破裂，让她心灰意冷，一下子把她
从年轻姑娘拖成了大龄“剩女”。起
初，艺菲自己倒不在意，觉得单身也
有好处。殊不知，妈妈却暗暗发愁，
总担心女儿受过感情创伤后走上极
端，孤独终老。

“看见我的朋友接连结婚生子，
我妈简直‘走火入魔’了！”艺菲说，

“前两年，母亲见谁都是一句话，能
给我们家艺菲找个男朋友吗？”

女儿年近三十还没结婚，成了
妈妈最大的心病。艺菲说，妈妈总用

“无可救药”的眼神凝视着她，两人
稍有口角，妈妈就哭哭啼啼嚷着“教
女无方、没脸见人”。别无他法，她只
能顺从地去和一个个男生见面，但
又偏偏一直没有遇见合眼缘的。

艺菲委屈地告诉调解员，妈妈
始终不理解她。终于有一天，妈妈脱
口而出：“求你别太挑了，有合适的
就结了吧！”这话深深地刺痛了艺
菲，母女俩彻底爆发，开始了长达一
个月的冷战。

回忆起那段冷战的时光，艺菲
咬咬牙表示：“我当时就想着，无论
下一个相亲对象怎么样，我都立马
结婚，就算是火坑，我也要闭着眼
往里跳。”果然，今年 9 月底，她和
一位男生接触不久，就飞快确定关
系，准备订婚。当调解员问起时，她
态度坚决，同时又摆出一副无所谓
的样子：“反正我结婚不是为了自
己，只是为了满足我妈。即便要后
悔，也是她后悔。”

大龄单身女青年，
是应该凑合结婚还是宁缺毋滥？

相亲有时就像购物一样，见过
的相亲对象越多，失败的次数越多，
对人的意志力越是一个艰巨的考
验。当突破了理性的极限之后，就会
想要“认命”，抓住自己能够抓住的
最后一个选择。至于这个人适合不
适合自己，此时已完全不在理性的
考虑范围之内。对于背负了太多婚
恋压力的“剩女”们而言，她们只想
尽早完成结婚的使命。

在“女大当婚”的社会背景下，
大龄未婚女性面临多重压力：一方
面，家庭长辈不断催婚，施加无形的
压力；另一方面，身边朋友相继步入
婚姻殿堂，社交圈逐渐缩小，内心的
孤独与焦虑加剧。

为了增加成功概率，不少人采
取“广撒网”策略，频繁相亲。然而，这种
方法可能导致“决策疲劳”，最终选择的
对象未必真正合适。年轻时，许多女性
对伴侣有着较高的期望，但随着年龄
的增长，面对外界的压力和质疑，她们
的心态可能发生巨大转变，从最初的
挑剔变为后来的“破罐子破摔”，即“凑
合凑合”就行，快速进入婚姻状态。

然而，基于“凑合”心态建立的婚
姻，往往难以持久，最终可能以离婚收
场。因此，即便是在高压之下，大龄未
婚女性在婚恋中还是要多一份理性，
多一份包容，毕竟十全十美的恋人和
婚姻都是不存在的，这样或许才不会
错过幸福。

模拟调解现场模拟调解现场

“面对满满一柜子的衣服，我竟然选不出穿什么。最后随便裹个

外套就出门了。”

“我的总结材料改了好久，纠结到交稿的最后一刻。”

“在网购平台搜索商品名称，结果弹出了成千上万的相似商品，

经过数小时的挑选，最终却选择放弃购买，关闭了购物网站。”

你是否有过这样的经历，明明什么也没做，却感觉好累？其实，之

所以会出现这种带着高涨的情绪开始，却在“心累”中结束，看似拥有

了无数选择，实际上却感到“无从选择”的情况，是因为我们遭遇了“决

策疲劳”。

市中心医院精神科主任、主任医师方向明表示，无论是日常生活

中的琐事，还是人生中的关键抉择，都需要我们作出决策。有的决策

在瞬间就完成，有的则需要经过深思熟虑，而这其中占据大多数的都

是生活中的琐碎小事。它们正在无形间损耗我们的精力，不断降低决

策质量，并让人的思考能力大幅下降。当我们不断做出决策时，注意力

和意志力会逐渐耗尽，这就是心理学中的“决策疲劳”现象。

苗苗（化名）是一名网购达
人，她的生活似乎已经离不开各
种购物App。每天，她的指尖轻点
屏幕，穿梭于琳琅满目的商品之
间，寻找着所谓的划算。然而，这
看似简单的购物过程，实际上却
耗费了她大量的时间和精力。苗
苗说：“每次看到商品，都要反复
思考它便宜不便宜，到底要不要
买，怎样买才最划算……”

“双十一”将至，各大电商平
台早已摩拳擦掌，纷纷推出各种
优惠活动，试图在这场年度消费
盛宴中抢占先机。苗苗本打算购

买一瓶价值68元的洗发水，但当
她发现商家推出了“满199包邮”

“满299减30”的“双十一”优惠活
动时，原本简单的购物计划瞬间变
得复杂起来。为了享受免费配送，
苗苗花了近一个小时的时间，在购
物车里添置了一堆她原本并不需
要的商品，直到总价超过了 199
元，她犹豫了一下，索性凑够299
元可以直接减30元，苗苗又开始
凑单。几天后，当她拆开这些快递，
心中却充满了懊悔。那些因凑单而
购买的物品，不仅占用空间，还让
她感到愧疚——既没有实用价

值，也不符合预期的质量要求。
因为热衷于精打细算，苗苗的

生活节奏因此变得异常忙碌。每天，
她都要花大量的时间在网上浏览、
对比、筛选商品，寻找最佳的购买时
机。尽管如此，她还是经常因为犹豫
不决而错过了所谓的最佳时机，或
是买到并不满意的商品。“我感觉自
己像是陷入了购物的怪圈，每次都
想理智消费，但最后总是一次次地
冲动购物。”苗苗无奈地说。

随着互联网技术的发展，购物
变得越来越方便快捷，但随之而来
的是选择恐惧症和“决策疲劳”的加

剧。消费者在面对海量的信息时，往
往难以迅速做出决策，从而导致了
心理上的疲惫。

从心理学的角度来看，“决策疲
劳”是一种常见的现象。当一个人在
短时间内做出太多决策时，其自我
控制能力会逐渐减弱，进而影响到
后续的判断与选择。方向明建议，网
购只是生活中的一件小事，我们不
需要有很重的决策负担，可以通过
设定购物预算、制定购物清单等方
式来减轻“决策疲劳”的影响、实现
理性消费，从而避免由此带来的心
理压力。

“决策疲劳”正在消耗有限的自控力

更多的选择好像并没有让我
们变得更自由，反而让人陷入了
无休无止的纠结中，我们感受到
更多的是精力的飞逝以及殚精竭
虑的疲惫感。

那么，如何解决“决策疲劳”，
告别犹豫和纠结呢？方向明建议，
大家从简化选择、有意识地分配
决策、合理选择决策时间、提前制
定好计划等方面入手，不断增强
自己的决策力。

1.简化选择，把精力留给重
要的选择上

每个人的心理

资源都是有限的，在这个“选择多
得让人头大”的环境里，只有减少
不必要的决策，才能留出精力应
对其他更重要的决策。

我们可以尝试在选择的时候
分清主次，将自己面临的选择数
量减少到最小，只考虑最核心的
选项，避免在小事上浪费太多时
间和精力。

2.有意识地分配决策，合理
选择决策时间

在一段时间内，
分散决策可以

减少“决策
疲劳”的
影 响 ，
尽 可
能 将
重 要

的决策分散到不同的时间段或日
期，而不是集中在一天或一段时间
内。同时，也可以给选择设定一个
期限，在时间截止前完成决定，切
断纠结。

当然，避免在疲劳状态下做出
重要决策是很有必要的。对于有些
事情，可以不用急着做决策，先让自
己的大脑得到充分休息和恢复，等
到自己思路比较清晰、平静和专注
的时候再来考虑。

3.提前制定好计划，停止决策
后比较

选择困难的人常常为了很小
的事情而耗费大半的精力。其实，
我们可以提前安排好计划，根据计
划安排日程，避免临时面对选择而
出现纠结。

同时，我们也要明白，既然已经

做出选择，就不必再为已经做出的
选择而后悔，不要再去进行反复的
比较。如果每次决定完都反复比来
比去，不光会对决定的结果不满意，
还会养成习惯，让下一次决定也犹
犹豫豫、比个没完。

方向明表示，世界上并没有完
美的决策，太多、太纠结的选择会把
个性化、多元化的选择变成“甜蜜的
负担”，而一味地想挑最好、最完美
的，只会让选择更难。

做减法，摆脱拖延

有网友发文，成年人的世界
里总有做不完的决策，吃饭、休
息、工作、娱乐、社交、购物等，这
些微决策越多，大脑越疲惫，能量
消耗也越快。在该网友看来，“决
策疲劳”是特别消耗磁场能量的
隐形杀手，这一观点在网络上引
发了广泛共鸣。

在评论区，众多网友纷纷分

享了各自的“自救指南”。以购物
这件事为例，有经验的网友建议，
在选购商品时应当比较三家店铺
的信息，但不宜超过第四家，因为
过度对比不仅浪费时间，还会加
剧脑力消耗，导致身心俱疲。

此外，针对手机成瘾现象，尤
其是频繁浏览短视频的行为，广
大网民指出，此类活动表面看似

轻松愉悦，实则会导致个体被动接
受大量零散信息，迫使用户不断做
出微小的选择决策，进而加剧身心
疲劳程度。这一现象也合理解释了
为何众多人群试图借助使用手机来
舒缓情绪，却往往适得其反，感到更
加疲惫不堪。

为了改善“决策疲劳”，一些网友
采取了简化生活的策略，如“一次只专

注一件事”，避免同时处理多项任务，
以此减少不必要的小决策。还有部分
网友则提倡对日常琐事进行预先规
划，如提前选定每日餐食及着装，以
此避免临场时的犹豫不决。最直接有
效的解决之道，则是将那些非关键性
事务规范化、固定化，以此降低选择
带来的负担，从而让大脑得以从频繁
的决策中解脱出来，恢复精力。

网友分享“决策疲劳”自救指南

明明什么也没做，却感觉心好累

你遇到过“决策疲劳”吗？


