[bookmark: _GoBack]心理科普 | 每天一个心理学小知识——虚假疲劳
辽宁石化职业技术学院学生处 2024-04-28 18:20 辽宁
[image: IMG_256]


虚假疲劳
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什么是虚假疲劳
你有没有过这种体验?明明一觉睡到中午，醒来一直玩手机，但是感觉身体依然很疲惫。这时如果朋友打电话叫你去玩，就立马精神了如果你有这种状况，说明你进入了虚假疲劳。
"虚假疲劳，是大脑对身体要的花招，具体是指人类感到疲劳的原因不是肌肉劳累，而是大脑中的过度保护监控机制发挥了作用。
"这是人类的自我保护机制在发挥作用，为了能够让身体各方面的机能都能有条不紊健康地进行运转，因此在出现一点状况时，便会释放出我好累，我需要马上休息"的虚假信号，但是身体在此时离自己能够承受的极限还相差很远，

虚假疲劳的表现
"想要放弃:大脑会用各种方法使你产生想要放弃的想法，但这种想要放弃的想法并非是出于身体真正的疲劳。

做相对枯燥的事情时心理的排斥感:即使做一些相对轻松的工作，也可能会因为心理的排斥而感到疲劳，

不想做某件事显现的疲惫感:即使身体并不疲劳，也可能因为不想做某件事而感到疲劳

分辨真假疲劳
真疲劳有两个层面:
1.生理层面:一般表现在从事大量劳动和体力运动所产生的运动系统的疲劳感;

2.心理层面:表现在我们进行繁重的脑力活动或承受过大的心理压力后所带来的疲劳感。
假疲劳的两种类型:
1."我认为我此时应该很累":
这是典型的自我催眠。明明不那么累，心理上硬是给自己塑造出一副自己很累很努力的完成了一件很了不起的事情，通过喘气，汗水和疲劳的神情以求得到自己和别人的认同。
这种疲劳，一旦你认同自己累的信号，那你便会真的感到累。

2."目前不值得我精神":
因为你在心理上对这件事做出了评价，你认为它是不重要的或者对它感到没兴趣，所以大脑就会有意识的制造出疲劳感，让你去忽略这件事情，以求大脑用有限的精力去处理更多认为有价值的信息。
当一个人没有确定的目标和人生追求时，这种假疲劳几乎会占据他生活的全部。

陷入虚假疲惫怎么办

1.在提升意志力，把所有任务都设置成具体的小目标，挺过第一波疲惫感，坚持下去。
2."暂时放下手中的学习或工作，多运动，多散步多欣赏美好的事物，适当改变身边的环境保持身心愉悦。
3.做些有趣的事情:可以尝试做一些自己喜欢的事情，比如听音乐、看电影、看书等，让心情得到放松和舒缓。
4.进行简单的运动:比如散步、慢跑、瑜伽等让身体得到放松和舒缓，
5.与他人交流:和身边的朋友、家人聊聊天，分享彼此的生活和情感，可以让心情变得更加轻松和愉悦。
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