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问题孩子矫正服务

    针对青少年成长中常见的多动症、

孤独症、智力障碍、感官障碍、学习困难、
情绪行为障碍等问题，组建由特教老师、
心理咨询师、康复师构成的专业团队。通
过前期精准评估，为每个孩子定制包含行
为矫正、心理疏导、能力训练的个性化方
案，采用科学干预手段帮助孩子改善行为
模式、提升适应能力，同时联动家庭开展
家长指导与支持，构建“机构 +家庭”的
协同成长环境。

中高考心理陪跑服务

    聚焦中高考关键阶段的学业压力与

心理挑战，以“好心态赋能好成绩”为核心，
为考生提供全周期心理支持。针对“学习
用功但成绩不佳、考前焦虑失眠、缺乏动
力自信、人际关系紧张”等问题，运用认
知行为疗法、心智化理论等专业方法，帮
助考生疏导情绪、提升情绪耐受力、建立
积极应对模式。服务涵盖一对一心理辅导、
学习方法指导、时间管理训练助力考生以
稳定心态冲刺考试，发挥真实水平。
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心理世界
拖垮，反而能推着人不断成长。真正伤人的，
是长期带着敌意、控制欲太强，还有接受不
了事情不确定。这三点才会大幅拉低幸福感，
也是人陷入内耗、最终耗竭的根源。
    以下两个方法可以帮助 A型人来尝试扬
长避短。
    方法一是可控与不可控拆分法 .这个方
法的核心特别简单：A型人八成身心疲惫、
耗竭感强，都是因为什么都想攥在手里。进
度要控、结果要控、连意外都想控，一旦事
情不在自己预料之内，就开始疯狂内耗。
    研究也发现，只要学会分清什么能控制、
什么控制不了，体内的压力激素皮质醇浓度
就会明显下降。具体做起来就三步。
    第一步，每天花十分钟做拆分。你可以
找一张白纸，分成左右两边。把这一天里最
让你焦虑的两三件事逐一写下来。
    左侧可以记录你能主动把握、亲自落实
的内容，右侧则写下自己无法干预、无力左
右的部分。举个例子，一项工作的最终成效
并非你能完全决定，但合理安排进度、认真
核查每一处细节，这些都在你的能力范围内。
这时专注去完成这些实际动作，不必过度纠
结最终成果。至于对身边同事的工作节奏、
上级做出的判断与安排，这类没法由你改变
的因素，不妨直接标注为“坦然接纳，不必
耗费心力”。
    第二步，给能掌控的事排好优先级。A
型人总想着什么都做好，结果精力散得到处
都是，反而啥都没做好。每天就抓一两件最
关键的事专心做完，其他能拖就拖。别同时
开好几个头，不然精力很快就透支了。
    第三步，给那些控制不了的事设一个心
理提醒。一旦因这些事焦虑了，就在心里默
念：“做好自己能做的，剩下的交给时间。”
再配合一分钟腹式呼吸：吸气四秒，停两秒，
慢慢呼气六秒。这种简单的小正念，能很快
让紧绷的神经放松下来。
    方法二是完美主义松绑训练。很多 A型
人都有完美主义，但其实这根本不是想变优
秀。核心是怕失败，怕别人不认可自己。这
种非黑即白的想法特别耗情绪——越纠结，
越难决策，到最后很容易情绪崩溃。而且完
美主义会让大脑一直处于紧绷、亢奋的状态，
时间长了，精力肯定被榨干。
    其实所谓的完美主义松绑，不是说不努
力、放弃变好，而是学会接受自己的不完美，
允许自己犯错，这样才能从根本上减少内耗。
具体可以分两个阶段练习，一步步来就好。
    第一阶段，花 1～ 2周时间，做小瑕疵
接纳训练。每天尝试让自己出一个无关紧要
的小瑕疵，比如做方案时，非核心的小细节
不抠那么细。等到事后，不妨静下心梳理这
次小疏漏带来的后果，你会察觉，多数状况
下并不会引发严重问题。关键是要认识到这
一点，不做到完美并没有什么严重的后果，
你内心的焦躁不安，根源只是对毫无缺憾的
过度执着罢了。
    第二阶段，用 2～ 4周，做个人目标调
整 .不要再强迫自己事事都要做到极致，不
妨调整思路，先把事情推进到基本合格的阶
段，余下部分再逐步打磨完善。坚持记录行
动之后带来的真实改变，依靠自身真切体会，
去瓦解内心那种凡事都要毫无瑕疵的固有执
念。建议配合心理学中的“坚毅力量表”进
行自我觉察。这类测试能帮助你更精准地调
整方向，把精力用在真正有价值的长期坚持
上。

高压时代的 A型人，如何从紧绷到松弛

    生活中，我们常会遇到这样的
人——对别人的缺点如数家珍，对别
人的失误锱铢必较。他们似乎总能
敏锐地捕捉到他人身上的“不足”，
并乐于指出、评判甚至放大。然而真
相是：我们对他人的评价，往往是一
面照向自己的镜子。

投射效应：你在别人身上看
到的，可能是你自己

    心理学中的“投射效应”指出，
人们习惯性地将自己的情感、意志
或缺点，不自觉地归因到他人身上。
当你强烈地反感某人身上的某个特
质时，很可能是因为你内心深处也
存在类似的焦虑或倾向——那是你
潜意识里不能完全接纳的自我部分。
换句话说，指责别人，常常是在回避

审视自己。

向外归因太容易，向内归因
太痛了

    当我们内心不快或遭遇失败时，
有两种归因方式：向内归因——反
省、复盘、调整，这需要勇气和持续
的自我成长；向外归因——都是别人
的问题，与我无关。后者太简单了，
简单到几乎不需要任何心理成本。于
是，我们习惯性地将失败归咎于他人
的缺点，给自己戴上一层又一层的滤
镜。

认知偏差让我们“严于律人，
宽于律己”

    人们往往倾向于给自己加无数
光环，为自己的失误找借口；而看待
他人时，却习惯用放大镜寻找缺点。
这种认知偏差，让我们陷入一种“道
德洁癖”的幻觉——仿佛自己永远是
正确的一方，问题永远出在别人身
上。其实，对他人的每一次负面评价，
都是对自己内心某种特质的强化。评
判别人，并不能让你变得更好，反而
可能让你离真实的自己越来越远。
    “当你下次忍不住想评判他人
时，不妨先停下来问自己：我为什
么这么在意这个点？是不是我自己
也有类似的问题？把目光从别人身
上收回来，多看看自己。对他人多
一些宽容，也是对自己的一份慈悲。
真正的成长，始于停止对他人缺点的
过度关注，转向对自我的诚实审视。”
国家二级心理咨询师周文秀如是说。

哪怕不赶时间，只要前面有车开得
慢，心里就莫名烦躁，必须找机会
超车；工作时一刻不肯歇，喝水都
赶时间，同时做几件事还会因为进
度不够快而焦虑；上厕所要带手机，
吃饭要看剧，走路要回消息，很难
专心只做一件事；交方案前反复检
查几十遍，一个标点错了都狠狠责
怪自己。如果以上几条你几乎都中，
那说明你很可能是 A型人格。
    A 型人格是由美国心脏病学家弗
里德曼和罗森曼在 20世纪 50年代提
出的一种行为模式，其核心特征表现
为强烈的进取心与竞争意识、明显的
时间紧迫感以及易怒急躁的敌意倾
向，这类人群因长期处于高压状态而
面临更高的心血管疾病风险。
    A 型人格的人交感神经更容易一
直处于紧绷状态，杏仁核也更敏感，
一生气血压就会迅速上升。和完美
主义相关的大脑区域也会过度活跃，

长期这样，会加快身体衰老，还会
削弱免疫力。处在高压里的 A型人，
免疫细胞的活性也要比普通人更低。

高压时代对 A型人格的加成

    我们现在说心身耗竭，早已不是
单纯工作压力大那么简单了。更多是
一堆因素缠在一起，尤其数字时代藏
在身边的那些消耗，特别磨人。德国
社会学家罗萨提出的“时间暴政”，
正好点出问题所在——我们被时间
推着不停加速，放大了A型人的弱点。
    手机不离手，即时消息一来就得
秒回。还要不停切换任务，A型人本
来就对时间敏感，这下紧迫感更重
了。频繁做多件事，效率反而会掉得
特别明显。慢慢就陷入怪圈：越忙越
乱，越乱越耗，精力就这么被悄悄透
支了。

    再加上内卷的环境，社会上好像
把“忙”和“优秀”画了等号。慢
下来休息，反倒被当成懒。说白了，
内卷正在拿走人们休息的权利，让人
根本不敢停下。
    更让人揪心的是现在冒出一种
隐性耗竭：表面看，人照常上班、正
常做事；可心里早就麻木了，喜欢的
事提不起劲儿，生活里的一切都机械
地应付。这种状态藏得深，很难被人
发现。

掌控节奏，而非被节奏掌控

    先别着急，并不是说 A型人格是
一种彻底糟糕的人格。现在不少研究
都推翻了一个老观念—— A 型人格
就一定会身心透支。其实这种人格本
身是有两面性的。A型人里那种想做
成事、有冲劲的特点，不但不会把人


