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等车时频繁
看表、受不了前
面走得慢的人、
网页加载时仿佛
过了一个世纪
……着急已成为
现代人最熟悉不
过的状态。

这种状态远
不只是表面的匆
忙，而是对“当
下”的逃离和对
“未来”的过度执
着，这是一种深
层的心理紧张，
给身心都带来负
能量。

《生命时报》
综合专家观点，总
结着急是怎么全
方位伤害你的，并
教你如何在生活
中更从容。
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着急是巨大的负能量

从心理和生理层面看，身体都不
希望你着急。

太着急会让人焦虑
国家二级心理咨询师张敏婷表

示，总是着急的人，其认知资源不断
被焦虑情绪挤占，导致注意力涣散、
决策轻率，陷入“越急越错，越错越
急”的恶性循环，易导致情绪耗竭甚
至发展成广泛性焦虑障碍。

中国科学院心理研究所心理健康
应用中心测评主管肖震宇表示，耐心
应被归为一种人格特质，可通过 A 型
人 格 测 试 、坚 毅（GRIT）测 试（如 下
图）等来了解。

A 型人格较具进取心、侵略性、自
信心、成就感，容易紧张，耐心差的人
通常属于这种人格，做事容易着急、冲
动。

坚毅是对困难事物持之以恒地坚
持，是对耐心的重要衡量指标。研究
表明，坚毅度高的人，在学术、工作、
运动等方面都有较好表现，在心理健
康、生活满意度上也更好。

太着急会影响寿命
着急的状态会持续激活人体压力

反应系统，导致压力激素如肾上腺素
和皮质醇分泌水平长期偏高，损害免
疫与消化功能，扰乱睡眠。

医学界认为，A 型人格者患高血

压、高血脂和冠心病、脑卒中等心脑血
管疾病的概率远远高于心态平和、处
事淡然的人。

美国哈佛大学研究发现，长期的
时间紧迫感可导致寿命减少。新加坡
的科学家发现，急性子者的基因衰老
速度明显快于慢性子者，尤其是女性。

东南大学附属中大医院心理精神
科主任医师袁勇贵解释说，缺乏耐心
的人在着急做选择时会面临更大的压
力，端粒会因此缩短，而缩短代表衰老
加快，寿命缩短。

为什么有人总是着急

张敏婷表示，着急的“病症”不仅
体现在个人，还有强烈的传染性，个体

焦虑会像“病毒”一样扩散。比如一个
心急火燎的家长容易造就一个焦虑不
安的孩子；一个永远在赶时间的上司，
会让整个团队笼罩在压抑之中。

德国社会学家哈特穆特·罗萨就
曾提出，现代社会对速度的无尽追求，
已变成一种“时间暴政”，它剥夺了我
们沉思、内省与深度体验的能力。在
这个意义上，着急已非简单的情绪，而
是一种亟待被社会正视的现代性症
候。

着急一般与两个因素相关：
▶个性：完美主义者因恐惧不完

美而时刻紧绷，掌控欲强的人因现实
偏离预期而焦躁。

▶处境：智能手机与社交媒体在
无形中重塑了我们对时间的感知，但
凡不能迅速“切换”就是慢；即时通讯
催生了“秒回”的期待，碎片化信息流
则不断侵蚀保持专注的耐力。

急性子的人如何更从容

中国古训“欲速则不达”，着急的
人们应该如何找回“从容”？

袁勇贵表示，缺乏耐心通常是因
为目标过多或无法承受枯燥的重复，
培养耐心就像锻炼肌肉一样，关键在
于自身对目标的专注力和感知力。

设置“里程碑”
把宏大的目标分解为阶段性目

标，每个小目标花费时间不会过长，也
能得到及时反馈。比如，可分年度计
划、月度计划、周计划，做完后打个
勾，回顾时也会有成就感，激励自己达
到下一个“里程碑”。

寻找“意义感”
坚毅的人都有强大的内在激情驱

动。当耐心不足时，要找到完成这件
事的趣味性和价值，给自己心理激励。

练习“注意力”
正念练习能帮助人们排除杂念，

集中注意力，与当下建立连接。建议
从腹式深呼吸联系开始，放空大脑，将
注意力集中在腹部起伏上，全身心投
入当下状态。

多观察“自我”
若遇到阻碍导致事情无法坚持

时，可尝试跳出当时的情景，站在观察
者的视角，审视自己下一步的计划，想
想如果此时放弃了会损失什么，坚持
下去能获得什么。

专注一件事
真正的高效源于深度专注，而非

多任务的假性繁忙。美国斯坦福大学
一项研究发现，频繁切换任务会将效
率 降 低 40% 。 尝 试 规 划“ 无 干 扰 时
段”，一次只做好一件事，你会完成得
更多，且内心更为平和。

心态“足够好”
这并非降低要求，而是与不切实

际的完美主义和解。先把事情做完，
再做到 80 分，不必事事催促自己 100
分，也不必对他人这样苛刻。

我们要认识到，许多事物有其自
然生长和变化周期，如同春种秋收，不
可强求。智者应懂得，等待和享受当
下，与追赶和努力一样重要。

据《生命时报》

每天早晨醒来，就像没睡过一样；工作还

没开始，精力就已透支……如果你长期处于

这种状态，可能是身体在发出慢性疲劳警报。

《生命时报》邀请专家解读疲劳的 3个等

级，并教你科学应对疲劳。

疲劳分3个等级

北京中医药大学东方医院亚健康科副主
任医师赵欣表示，根据疲劳的程度和伴随症
状，中医将其分为3个等级。

轻度疲劳：脾气虚

●对症自测：晨起仍感困倦，但活动后可
缓解；工作时注意力不易集中，效率下降；下
午容易犯困，想小睡片刻；食欲一般，偶尔有
腹胀感。

中度疲劳：气血两虚

●对症自测：记忆力明显减退，经常忘
事；持续性的轻微头痛或头晕；面色不佳，唇
色淡白；稍微活动就心慌气短；睡眠浅，多梦
易醒。

重度疲劳：肝肾不足

●对症自测：晨起疲惫感强，持续一整
天；持续头痛，休息难以缓解；耳鸣、腰膝酸
软；情绪低落或烦躁易怒；免疫力下降，容易
感冒；女性可能有月经不调、男性有性功能减
退症状。

不同程度的疲劳，如何应对？
赵欣表示，在中医眼里，每个等级的疲劳

都对应不同的调理方法。

轻度疲劳者

中医认为子时（23点至次日凌晨1点）和
午时（11 点~13 点）是阴阳交替的关键时刻，

此时休息能高效修复身体。
对于轻度疲劳者，建议午饭后静坐养神

或小憩 15~20 分钟，不必强求睡着。晚上保
证23点左右入睡，重点在于“按时”而非“时
长”。

饮食重在健脾益气，可常吃黄芪小米粥
（取黄芪15克，煎水取汁，加入小米50克，煮

粥）和山药莲子羹（取新鲜山药 100 克、莲子
20克，煮羹）。

中度疲劳者

建议午睡 30 分钟左右，最好平卧休息，
让自己进入浅睡眠。

每晚22点左右入睡，睡够7~8小时，睡前
可用温水泡脚 15 分钟，并搓热双手按摩腹
部。

饮食注重气血双补，可常饮红枣当归茶
（取红枣5枚、当归3克、枸杞10粒，开水冲泡
放至常温后代茶饮）和芝麻桂圆糊（取黑芝麻
30 克、桂圆肉 15 克、糯米 50 克，用豆浆机打
糊）。

针对重度疲劳者

建议午睡时间延长到40分钟左右，以充分
补充精力。晚上创造绝对安静的黑暗环境，关
掉电子设备，尽量22点前入睡。

中医给疲劳分3级，你的“累”是哪一级？

据《生命时报》
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