
总是不能让自己闲下来
我为什么如此害怕“无聊”？
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职工困惑：

吃饭时如果不打开电视， 我就会
浑身不舒服 ； 上厕所时忘了带 iPad，
我就会无聊到阅读牙膏、 沐浴露上的
说明； 就连走路或者坐地铁时， 我也
会忍不住一直盯着手机看。 总之， 就
是一刻都不能让自己的大脑放空下来，
否则就会感觉哪哪都不对， 迫切的想
让手上有点事儿做， 以摆脱无所事事
的状态。 但长时间这样， 我真的感觉
很累， 甚至有点焦虑， 我为什么就闲
不下来呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“因过竹院逢僧话， 偷得浮生半
日闲 。” 这句诗我们都不陌生 ， 一个
“偷 ” 字 ， 用得最妙 ， 道出了世事纷
杂， 清闲难得。 但是一项来自美国维
吉尼亚大学的研究却发现， 现代人宁
愿忍受电击 （虽然是微弱的电流， 可
还是有疼痛感）， 也不愿忍受闲下来的
状态。 这是为什么呢？

也许是因为 “错失焦虑”。 我们每
天都会接收到无数的信息， 如工作上
的微信、 邮件和电话， 或者闲暇时刷
到的各种新闻资讯、 明星八卦……久
而久之 ， 我们便越来越习惯这些外
界 刺激的存在 ， 以至于它们一旦消
失， 我们就会感到焦虑、 无聊和无所
适从。

也许是因为 “行为成瘾”。 有研究
发现， 放空自己， 什么也不做会让一
些人产生负罪感 。 因为对他们来说 ，

忙碌才符合主流的社会价值观， 而放
松休息则会让人感受到不好的体验 ，
如感到愧疚 、 不安或担忧等 。 所以 ，
他们必须让自己忙碌起来， 随便做点
什么都好。

也许是在 “躲避孤独”。 很多人在
无聊的时候， 会用玩手机的方式来打
发时间， 哪怕自己其实也不是很想玩。
在精神分析师大卫·摩根看来， 这样的
举动是为了回避看见真实的自己。 因
为无法忍受和自己独处、 不敢直视人
生里的空虚与琐碎， 所以习惯性寻找
可以分散注意力的事物。

专家建议：

我们是如此地抗拒 “闲下来”， 但
事实上， 无聊时的状态可以带来各种
奇妙的事情， 如让人更有创造力、 想

象力。 而且有研究发现， 消极抵抗无
聊的人， 比主动适应无聊的人更容易
烦躁不安。 那么， 该怎样积极应对无
聊的状态呢？

首先， 向内审视自我。 快节奏的
生活方式可能经常让我们疲于奔波 ，
无暇顾及心理上的满足， 而无聊恰好
是一个能够让我们暂时停下来、 缓一
缓的机会。 停下来的时候， 不妨屏蔽
外界信息， 以冥想的方式将注意力从
外部世界转移到内部世界， 从内在入
手， 审视自我、 与自我进行对话， 探
索自己内心最真实的渴望 。 慢慢地 ，
我们的思维就会变得更清晰， 看待问
题也会更透彻。

其次， 无聊时任由思绪漫游。 当
我们的思绪开始四处游荡， 思维会有
一点偏离清醒意识， 更偏向于潜意识，

这使得各种各样的联想开始建立， 创
造力水平得以飞速提升。 我们甚至可
能产生顿悟， 想通一些以前困惑了很
久的问题。 所以， 别再让手机占据自
己的所有时间缝隙了， 无聊时请发发
呆 、 做做梦吧 ， 即使是无聊的遐想 ，
也能不断地丰富我们的心灵和思想。

最后， 与其用手机躲避无聊的状
态， 不如利用无聊感驱动自己以一种
更有意义的方式参与到这个世界中 。
如无聊时可以读书、 画画、 健身、 学
习舞蹈音乐、 参加志愿活动等等， 一
切有助于自我成长、 自我丰盈的事情
都可以大胆去尝试。 当我们不断尝试
新的东西， 不断拓宽自己的圈子与认
知边界， 哪怕最终没有做出什么特
别 满 意 的 成 果 ， 那也是一种不错的
人生体验， 也能让我们获得持续的成
长。

所以， 请允许自己有一些 “无聊”
的时段吧， 别再忙着填满它了。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■养生之道

北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

邰邰怡怡明明 绘绘图图

上世纪六十年代， 一家生产计步
器的公司为促销产品， 喊出 “日行一
万步” 的口号， 这一推广模式不仅使
产品成功畅销 ， 还让 “日行一万步 ”
成为很多人心目中的健身指标。 就这
样， 一个在市场营销过程中催生出来
的健康理念由此流传开来。

近年来， 随着我国全民健身意识
的不断提高， 很多人都喜欢上了 “散
步 、 遛弯 、 走路 ”， 也相信 “日行一
万步 ， 健康一辈子 ” 这句话 ， 认为
“多走多受益、 多走更健康”， 有甚者
为了减肥 、 冲榜 ， 去 “狂走 ” “暴
走”。 试问， 这样的运动方式究竟是否
可行？ “日行万步” 就一定健康吗？

国家体育总局运动医学研究所体
育医院创伤外科主任、 主任医师周敬
滨说： “步行是最简便、 最易行的运
动方式 ， 普及程度高 ， 危险系数小 。
除了一双舒服的鞋子， 步行对运动装
备没有太多的要求。 步行还可以降低

心脏病、 肥胖、 糖尿病、 高血压、 焦
虑等疾病的发病率 。” 周敬滨认为 ，
“日行一万步， 健康一辈子” 口号易记
易懂 ， 适合去推广运动和全民健身 ，
但大家正确的理解应为 “科学运动促
进健康”， 健康是一个很宽泛的概念，
步行会提高我们的心肺功能， 但步行
过量会损害我们的身体健康。

那么， 一个人一天走多少步才算
最合适最健康呢？ 多项研究表明， 一
个人并不是走路的步数越多对身体越
好， 而应该根据每个人自己的身体状
况而定。 哈佛大学一项针对45岁以上
中老年女性人群的科学研究发现， 人
每天的运动步数和死亡率是相关的 ，
每天的步数为4400步左右时死亡率显
著降低， 但超过7500步后， 并无明显
变化。 也就是说， 7500步以上并不会
为我们身体带来更多好处， 反而过度
行走可能会引发关节炎 、 软骨损伤 、
肌肉劳损等一系列疾病， 所以该项研

究建议45岁以上中老年女性每日运动
步数达到7500步左右最为科学和健康。

“一万步是追求， 但不是唯一选
择。” 周敬滨主任建议， 一个人每天步
数的设定主要取决于当前的体能状态
和预期达到的运动目标， 身体有无不
适或疾病。 不同年龄、 性别、 身体状
况的人， 每天的合适的步行数都是不
一样的， 要因人而异， 量体裁衣。 比
如说， 大病初愈后， 就不适宜长时间
长距离步行， 要适当调整休整。 再比

如， 对于下肢关节功能不好的中老年
人群， 需要适量的走路， 让关节充分
休息， 循序渐进， 可以按照每周增加
10%的原则来设定目标。 此外 ， 对于
长期伏案工作的中青年人群， 可以适
度增加走路的频次和步数， 从而缓解
久坐对身体造成的伤害。 简言之， 一
个人既不能久坐不动， 也不可追求步
数勉强为之， 只有身体合适了， 才会
有最好的锻炼效果。

(巩亚伟、 洪建国)

一天走多少步合适？


