
事前做足准备依旧碰壁，
是我的控制能力有问题吗？

职工困扰：

我一直认为只要事前做足准备，事
情就能如我所愿。 也正是因为这种“自
信”，令我不断碰壁。 我不禁开始怀疑，
为什么我会对自己能够掌控的一切充
满信心？ 是不是这种自信其实是一种
错觉？ 是不是我高估了自己的能力？ 每
每想到此，我总是倍感苦恼。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

你的这种情况很典型，属于一种被
称为“控制错觉”的心理现象。 这种错
觉是指人们往往高估自己对事件的控
制能力，低估随机性和不可控因素的影
响。 控制错觉在日常生活中非常常见。
例如 ， 很多人认为穿上 “幸运外套 ”
就能带来好运， 或是觉得自己的驾驶
技术足够好， 即使在恶劣天气下也能
安全驾驶。 这些信念在一定程度上给
人带来心理安慰，让人觉得自己掌控着
局面。 然而，过度依赖这种错觉，可能
会让你忽视真正的风险，从而做出错误
的决策。

控制错觉的产生并非全然不利 。
它可以帮助你在面对挑战时保持积极
的心态，因为相信自己能够掌控局面，
会让你更有动力去努力。 但问题在于，
这种错觉容易导致对自身能力的过高
评估， 使你忽视了外界不可控的因素，
进而可能在关键时刻导致失败或错误。

此外，控制错觉还可能导致你在获
得正面反馈时更加自信，忽略不同的声
音。 当一切看起来顺风顺水时，你可能

会放松警惕，错误地认为自己能控制一
切。 殊不知，这正是控制错觉在悄悄作
祟，增大了未来失败的风险。

专家建议：

我们可以通过以下方式，来降低或
避免控制错觉的不良影响。

识别“可控”与“不可控”，聚焦当下
能做的事。 很多时候我们陷入控制错
觉，是因为在心中“默认”所有事情都可
以通过努力掌控。 其实，生活中有太多
变量并非个人意志能决定， 比如天气。
你可以尝试在面对一个问题或目标时，
先划分出哪些是你可以影响的因素，例
如：自己的态度 、准备程度 、沟通方式

等；哪些是无法控制的，例如：他人的反
应、天气变化、突发状况等。当你把注意
力集中在“可控项”上，反而能提升效率
与心理稳定性；而对于“不可控项”，学
会接纳、灵活调整，而不是硬碰硬地试
图掌控，这是一种更成熟的应对方式。

建立“情境式预案”，为不确定性预
留空间。控制错觉容易让人误以为只要
把当前计划做细， 就能确保万无一失。
但现实往往充满变数。 如果你总是按
照 “理想状态” 去设计工作计划或人
生安排， 一旦出现偏差， 情绪打击会
更大， 甚至影响判断。 更现实的做法
是 ： 在制定计划时加入 “情境演练 ”
环节， 比如思考：“如果某事发生，我的

应对之策是什么？ ”“最坏的结果是什
么？ 我能接受吗？ ”这种多元预案的设
计，不仅能缓冲焦虑，也会让你更有安
全感和心理弹性。

放下“全能自我”幻想，学会适度信
任与寻求支持。 控制错觉有时源于一
种 “我必须搞定一切” 的信念， 这背
后可能是一种对失败的恐惧， 或是对
自身价值的焦虑。 你可能不自觉地承
担过多责任， 把所有问题都扛在自己
肩上， 却忽视了团队协作、 他人支持
和外部资源的力量 。 试着告诉自己 ：
“不是我一个人要控制全部， 我只要做
好我该做的那一部分。” 当你愿意适度
放手， 去信任他人、 借助资源， 反而
会发现许多问题并不需要你 “独自掌
控”，而是可以更轻松地一起完成。

每个人都会有控制错觉的时候，它
本身并不是坏事，关键在于我们该如何
意识到它、调适它。
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胸闷心烦时，记得按揉这四个穴位
暑气悄悄收了锋芒， 秋风带着凉意

渐起， 人们有时会感到胸闷心烦。 “秋
主燥， 寒邪渐盛”。 立秋后， 胸闷心烦
时试试按揉这四个穴位， 愿大家都能气
血和顺， 稳稳当当过金秋。

按揉少府穴减轻胸痛

取穴： 少府穴在手掌， 横平第5掌
指关节近端， 第4、 5掌骨之间 （自然握
拳， 约在小指指尖下）。

按揉方法 ： 用拇指指腹按揉少府
穴， 力度适中， 每次按揉5分钟， 可早
晚各按揉1次； 也可以使用木棒、 笔等
较细但又不尖锐的物体按压。

功效 ： 少府穴属于手少阴心经 。
《肘后歌》 曰： “心胸有病少府泻”， 少
府穴可以发散心火、 清心泻热、 理气活
络， 治疗心火亢盛、 心血瘀滞等实证心
悸、 胸痛， 这里的胸痛尤指因心脏问题
引起的胸部疼痛。

按揉曲泽穴祛除心烦

取穴： 曲泽穴在肘部， 肘横纹上，

肱二头肌腱的尺侧凹陷中。
按揉方法 ： 用拇指指腹按揉曲泽

穴， 其余四指握在手臂上， 注意按压时
力度适中， 每次按揉5分钟， 可早晚各
按揉1次。

功效： 曲泽穴是手厥阴心包经的合
穴， 五行属水， 常按此穴有清心泻火、
除烦安神的作用， 擅长治疗因火热邪气
导致的心脏不适， 如心烦、 胸闷等。

按揉极泉穴缓解胸闷

取穴： 极泉穴在腋下， 腋窝正中。
按揉方法： 除了按压极泉穴， 由于

腋下神经、 血管丰富， 弹拨的刺激效果
更好， 弹拨时会产生 “触电” 般的麻木
感， 并向下传导直到手指， 这是经络通
畅的表现， 每次左右手臂处各弹拨约3
分钟即可。

功效 ： 极泉穴属于手少阴心经 。
《针灸大成》 中记录， 极泉穴主治 “主
臂肘厥寒……胁满痛， 悲愁不乐”， 刺
激极泉穴可以增加心肺循环的血流量，
从而促进血氧交换， 调节心肺气机， 缓

解胸闷气短等症状。

按揉膻中穴缓解胸闷胸痛

取穴 ： 膻中穴在胸部 ， 前正中线
上， 平第四肋间,两乳头连线的中点。

按揉方法： 用自己的拇指或中指的
螺纹面作为着力点， 定在膻中穴的位置
上，剩下的四个手指轻轻地放在身体表
面，或者是握成空拳；然后，腕关节轻轻
摆动，或者是小幅度地环旋转动，使得着
力的部分带动该处的皮下组织做重复不
断的、有节律的轻柔缓和的回旋揉动。

功效： 按摩膻中穴可以宽胸理气、
活血通络， 缓解胸闷、 胸痛等症状。

需要注意的是， 按摩穴位只能缓解
症状， 如果胸闷症状持续不缓解或伴有
其他严重症状，如胸痛、呼吸困难、心悸
等，应及时就医，进行全面的身体检查和
治疗。 此外， 按摩穴位时应注意力度适
中，避免过度刺激穴位，以免引起不适。
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