
如何打破“凭直觉做事”的思维惯性？
职工困扰：

我发现自己在面对压力和困难时，
总是特别容易采用直觉反应，比如在工
作中遇到问题时，会立即选择最熟悉的
方法解决， 而不去考虑其他可能性，结
果难免会导致错误的判断或决策。在与
人有争议时，也总是坚决坚持自己的观
点，忽略他人的看法，导致争论升级，关
系变得紧张。我该如何改变这种局面？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

您说的这种倾向，反映了我们在压
力和不确定环境中常见的直觉反应 。
我们的直觉是基于以往的经验和习惯
形成的，面对压力时，脑海中最先浮现
的往往是那些最熟悉的解决方案和观
点。 这种模式虽然可以在短期内提供
某种程度的安全感，但在复杂问题或人
际关系中，它可能会导致误判和冲突。

这种反应与心理防御机制有关 。
在面对挑战时，人们倾向于依赖熟悉的
方式来应对， 以减少不确定感和焦虑。
然而，这样的应对方式往往限制了我们
对新方法和不同观点的探索，导致我们
在处理问题时变得狭隘，因此，打破这
种思维惯性是非常重要的。

专家建议：

想要改变这一状况，需要我们有意

识地培养反直觉思维的能力 。这意味
着在面临挑战时，主动暂停并审视自
己的第一反应， 鼓励自己探索其他可
能性 ，从而提高决策的质量与效果。
建议可以尝试以下三种方法，培养反直
觉思维。

实践“停顿”技巧。当你感到压力或
困惑时，给自己几分钟的时间，暂停一
下直觉反应。通过深呼吸和冥想来放松

心情，尝试将注意力集中在问题的不同
方面。 问自己：“除了我的第一反应 ，
还有哪些其他的解决方案？”“是否有
新的视角值得考虑？ ”这种停顿和反思
的习惯能够帮助你理清思路，避免冲动
决策。

主动倾听与讨论。 在与他人交流
时，尤其是出现争议时，刻意放慢反应
速度，倾听他人的意见。 即使你可能不

同意，也要认真听取对方的观点，并思
考其合理性。 你可以通过提问来深入
了解对方的立场 ，比如：“你是如何得
出这个观点的？ ”这种倾听的习惯能够
帮助你扩大视野，缓解争论带来的紧张
关系。

定期进行“逆向思维”练习。在日常
生活中， 设定时间进行逆向思维练习，
即设想你的决策可能导致的最坏结果，
并分析其成因。这不仅能帮助你识别潜
在的盲点，还能促使你从不同角度重新
评估问题。

以上策略不仅可以逐渐改变对直
觉反应的依赖， 也能培养你更灵活、更
全面的思维方式，为你在面对压力和困
难时，提供更有效的应对策略。
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深秋时节，一定要提防这三类胃肠疾病
深秋时节 （我国大部分地区的主

要时段为10月-11月 ） 是气温变化最
频繁的时段， 早晚气温低， 中午气温
高， 冷空气活动最为活跃， 即使相邻
几天之间， 温差也常常大得惊人。 若
不注意日常保养， 一些疾病便会乘虚
而入， 胃肠病就是其中之一。

生活中 ， 胃肠道疾病有很多种 ，
从表面看症状大致一样， 如不经诊断
乱治 ， 可能会越治越重 。 医生提醒 ，
深秋时节一定要注意肠胃健康， 一定
要提防这三类胃肠疾病。

溃疡病

节律性、 周期性上腹痛消化性溃
疡， 主要指胃和十二指肠溃疡。 溃疡
病的表现是上腹痛， 并有一定节律性
和周期性。 如胃溃疡患者的上腹痛通
常在进食后1小时出现，约餐后4小时缓
解，呈现进食→舒适→疼痛→舒适的节
律；十二指肠溃疡患者的上腹痛常在饥
饿时出现，称之为“饥饿痛”，疼痛在进
食后缓解，下次进食前又出现， 呈现疼
痛→进食→舒适→疼痛的节律。

溃疡病的其他症状还包括反酸 、
胃胀、 嗳气、 恶心、 呕吐等， 严重的
还会出现消化道出血和穿孔， 长期的
胃溃疡还可能发生癌变。 合理饮食是
防治溃疡病的基础， 溃疡病患者在饮

食上应做到定时定量， 少食多餐。 宜
食松软易消化的食物， 避免食用辛辣、
刺激性、 油炸或坚硬、 难消化的食物。

有这种情况的患者一定要正规用
药 ， 症状的改善不等于溃疡的愈合 ，
溃疡病患者不能因疼痛缓解而停药 ，
以免导致病情反复。 精神压力、 心情
郁闷也会诱发或加重溃疡病 。 另外 ，
多进行户外活动， 保持心情舒畅。

胃动力障碍型功能性消化不良

反酸、 嗳气、 食欲不振等功能性
消化不良是多因素参与的疾病， 如胃
肠道运动不协调、 心理因素和环境因
素等。 功能性消化不良主要表现为一

系列非特异性症状， 如慢性间歇性上
腹痛、 早饱、 餐后饱胀、 嗳气、 反酸、
食欲不振等， 胃镜检查无明显病变或
仅有轻度胃炎表现。

对症治疗和日常保健 ， 以饱胀 、
嗳气、 食欲不振为主要表现的胃动力
障碍型功能性消化不良者， 可用一些
促动力药物。 以反酸、烧心为主要表现
的，则要联合应用促动力药物、制酸剂
和抑酸剂进行治疗。 焦虑、抑郁状态较
明显者，适当应用一些抗焦虑或抗抑郁
的药物能有效改善不适症状。

肠易激综合征

腹痛、 腹泻、 便秘等肠易激综合
征在气候变化或肠道感染性疾病高发
的秋季最多见， 以腹痛、 腹部不适及
大便习惯改变为主要特征， 且久治不
愈。 肠易激综合征的患者以中青年居
多， 一般来说， 肠易激综合征没有固
定的治疗方式。

对患者而言， 除了配合医生进行
药物治疗外， 注意生活调养非常重要。
生活调养包括 ： 改变不良生活方式 ；
不要过分紧张焦虑 ， 保持心情舒畅 ；
饮食结构合理 ， 多喝水 ； 少吃西瓜 、
冷饮、 油炸食品及隔夜食品等容易引
起腹泻的食物； 适当进食一些健脾食
品， 如山药、 红枣等。

多数肠易激综合征易被当成结肠
炎误诊误治， 其实， 区分这两种疾病
的方法很简单， 有经验的医生通过咨
询患者有无脓血便就可知晓， 另一种
方式是通过肠镜检查。

腹痛、 腹泻、 恶心、 呕吐， 急性
胃肠炎主要由食物中毒或其他因素引
起， 如因进食含有病原菌及有毒素的
食物， 如吃不洁熟食、 馊食等， 也可
因贪食冷饮或暴饮暴食致胃肠功能紊
乱引起。 急性胃肠炎主要表现为腹痛、
腹泻、 恶心和呕吐等， 腹泻每日3-5
次甚至数十次不等 ， 大便多呈水样 ，
深黄色或带绿色， 恶臭， 可伴有发热，
严重时可导致休克。

在胃肠炎多发的秋季， 注意日常
保养非常重要， 如不吃不洁食物、 不
饮酒 、 不暴饮暴食 、 不吃生冷食物 、
腹部不受凉、 不服用会损伤胃肠黏膜
的药物等， 均能避免或减少急性胃肠
炎的发生。

急性胃肠炎期身体虚弱， 吃些滋
补品补一补， 这是许多患者要走出的
误区， 胃肠炎期胃部黏膜充血， 宜清
淡饮食， 待病情好转后， 逐步恢复普
通饮食。
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