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“找对象先看前额叶”
一见钟情靠缘分，长久相守真的靠脑子？
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为啥人一激动就“上头”？原来是杏仁核在“搞事”
你有没有过这种时刻：被人

一句话刺激，立马情绪失控、口
不择言；事后冷静下来，又特别
后悔——— 当时怎么就管不住自
己？其实，这真不是你脾气差，而
是大脑里一个叫杏仁核的“情绪
小怪兽”在作祟。

杏仁核藏在大脑颞叶深处，
形状像颗小杏仁，是进化留下的

“原始警报器”。它主打一个

“快”，能在0 . 07秒内感知危险、
触发情绪，比负责理性思考的前
额叶反应快得多。遇到突发状
况、被指责或受委屈时，它会瞬
间拉响“战斗或逃跑”警报，让你
心跳加速、脾气上头，瞬间被愤
怒、焦虑、恐惧裹挟。

作为大脑的“情绪发动机”，
杏仁核不光管负面情绪，遇到开
心、心动的事，它也会立刻兴奋

起来，让你忍不住冲动消费、盲
目跟风。但它最大的缺点是“没
脑子”——— 只懂本能反应，不会
理性思考，更不会换位思考。

而我们的前额叶，就是专门
管住这个“小怪兽”的“理性管
家”。它会冷静判断情况，告诉杏
仁核“别冲动”，帮我们稳住情绪、
理性沟通。可前额叶反应慢，需要
约6秒才能“踩下刹车”，而且疲

劳、熬夜、压力大时还会“掉线”。
这时候，杏仁核就会彻底“失控”，
让我们做出后悔莫及的事。

简单说，杏仁核负责“上头”，
前额叶负责“降温”。情绪稳定的
人，不是没有杏仁核，而是前额叶
够强大，能及时管住冲动。下次再
忍不住想发火时，不妨先深呼吸6
秒，给前额叶一点时间“上岗”，别
让“杏仁核”毁了你的心情和关系。

你知道吗？我们羡慕的情绪稳定、靠
谱有担当、温柔懂体谅、感情能专一，从
来不光是性格好、人品好那么简单，归根
结底，是大脑前额叶发育水平说了算。

大脑各部分就像一个分工明确的团
队，有的负责情绪、有的负责记忆，还有
的负责行动，而前额叶，就是这个团队里
的最高指挥官，也被专家形象地称为“大
脑CEO”。

前额叶就长在我们额头的正后方，
占据大脑皮层近三分之一的面积，是人
类进化到最后才发育完善的脑区，也是
决定“人之所以为人”的核心区域。

和其他脑区不同，前额叶不管本能
欲望，只管“高级事儿”——— 克制冲动、管
理情绪、规划未来、体谅他人，简单说，就
是让人变得理性、成熟、靠谱。

专家指出，前额叶是大脑里发育
最晚的部位，普遍在25岁左右才逐步
发育完善，这是人类大脑发育的普遍
规律，但也有个体差异，发育时间相差
数年也属正常情况。

这也就能解释，为什么人们年少时，
很容易一言不合就吵架，有时做事不计
后 果 ，不 是 不 懂 事 ，而 是 大 脑 里 的

“CEO”——— 前额叶还没正式到岗，没法
很好地管控情绪
和行为。等到前
额叶发育成熟，
人们才能真正做
到遇事冷静、行
事有分寸。

就是说，前
额叶功能强，人
就能自律自控、
守住分寸；前额
叶偏弱，就容易
做事情任性、情
绪化。

前额叶：
大脑首席CEO  相处合拍不只是缘分，更是前额叶同频共振

为什么如今年轻人择偶，越来越看重
“前额叶发达”？其实大家追寻的，不过是一
段舒服、安稳、长久的亲密关系。

生活里总有一种奇妙感觉：有的人初见
就投缘，聊几句便觉得合拍，相处轻松又舒
服。很多人把这归于三观契合，其实这并非玄
学，而是脑科学里的前额叶神经同频共振。

国外科研团队曾做过一场趣味“快速
约会”实验，给相亲的陌生人戴上脑监测仪
器，一边交流一边记录大脑活动。结果发
现，最终互生好感、愿意继续交往的男女，
聊天时双方前额叶关键区域高度同步，就
像两台收音机精准调到同一频率，表现出
令人羡慕的一拍即合。

情绪稳定的人，再生气也不会伤人。感
情里的煎熬和内耗，多数不是原则性大事，
而是情绪失控带来的互相伤害。一点小事

就翻旧账、争执起来就说狠话、闹别扭就冷
战，好好的感情，全被坏情绪消耗殆尽。剑
桥大学情感神经实验室研究发现，情侣争
执时，被言语和冷暴力伤害的一方，大脑感
知到的痛苦，相当于身体受伤疼痛的83%，
那些随口而出的狠话、刻意的冷漠，真的会
在对方心里留下伤痕。

前额叶发达的人，天生自带情绪刹车，
哪怕争执到面红耳赤，也能守住底线，不翻
旧账、不肆意发泄情绪，就事论事，先冷静
再沟通。和这样的人在一起，不用小心翼翼
察言观色，相处起来踏实又安心。

再好的感情，也经不起单向付出，最让
人寒心的莫过于“我满心委屈，你觉得矫
情；我倾尽所有，你觉得理所当然”。这份冷
漠，根源就是前额叶共情功能偏弱，只能看
见自己的感受，而忽视他人的感受。

前额叶火了之后，注意力不集中、做事
拖延、情绪易怒，甚至晚上脑子爱放空，都
被说成是“大脑中的前额叶坏了”，简直成
了一些网友解释自己失控的万能借口。

专家表示，短期、偶尔的自嘲具有积极
作用，能够缓冲压力、弱化外界指责，也能降

低自我内耗，是一种
温柔的自我保护方
式。风险在于长期标
签化、过度病理化。如
果一直暗示自己“大
脑硬件不行”“天生就
这样改不了”，就会形
成消极认知，逐渐丧
失主动改变的动力。

还有一些网友
跟风自我诊断后，会
产生强烈的健康焦
虑，总觉得自己大脑

出了问题，盲目搜索各种“前额叶修复方
法”“前额叶训练”，甚至购买“补前额叶”
的保健品，进一步加重了精神负担。

专家表示，我们要厘清一个常见误
区：网友说的“前额叶受损”，和普通人的
情绪差、爱拖延完全是两码事。

医学上的前额叶损伤，是外伤、脑血
管病等造成的器质性病变，会引发严重行
为问题；而我们平时说的“不够成熟”，只
是前额叶功能没被完全激活，或是后天缺
乏锻炼，并非病理性损伤，不用过度焦虑。

“不少年轻人感觉自己前额叶功能下
降，其实就像计算机一样，硬件并没有坏，
只因内存占用太多或下载应用太多等，会
拖慢它的运行速度”。也就是说，很多时
候，你的前额叶并没有损坏，只是因信息
过载而过度疲劳。

专家提醒，接纳情绪、专注当下，远比
纠结“前额叶修复”更有意义。

你是否真的“前额叶受损”？别让调侃成心理负担

前额叶并非天生定型
后天也能练出“成熟感”

有人会问：我天生情绪化、自控能
力差，是不是就没法改变了？答案是否
定的。

专家表示，大脑终身都有可塑性，前
额叶功能可以通过后天锻炼不断提升，
坚持做好几件小事，就能慢慢激活大脑
的“靠谱开关”。

首先，别熬夜，睡好觉是基础。熬
夜会直接损伤前额叶功能，让人变得
易怒、注意力差，每天保证7-8小时睡
眠，让大脑充分休息，是激活前额叶最
简单的办法。

其次，刻意练一练“延迟满足”。想
吃零食先等十分钟，想发脾气先深呼
吸三次，想刷手机先完成手头事，从小
事上克制冲动，慢慢就能强化前额叶
的自控能力。

最后，多学着换位思考。和人相处
时，多问问自己“如果我是他，我会怎么
想”，主动感知他人的情绪，慢慢就能提
升共情力，让自己变得更温柔、更体谅。

网友所说的“找对象看前额叶”，说
到底，不是只看大脑的生理结构，更是看
一个人刻在骨子里的成熟与教养。这些
由前额叶掌控的特质，决定了两个人能
不能聊得来、走得远。愿每个人都能遇到
那个前额叶发达、满眼是你、遇事扛事的
人，也愿我们都能打磨自己，成为更成
熟、更靠谱、更值得被爱的人。

无需专业仪器，不用医学检查，
日常相处的小细节，就能轻松判断一
个人的前额叶发育水平，这
些表现对应着前额叶的核
心功能，藏不住也装不来。

看他会不会“等一等”：
能忍住即时快乐、追求长远
目标的人，前额叶一定不会
差。比如想刷手机先做完工
作、想喝奶茶先坚持健身、
不贪图一时玩乐而荒废生
活，这种“延迟满足”的能
力，正是前额叶发达的典型
表现，放在感情里，就是不
会为了新鲜感而放弃长久
的陪伴。

看他遇事乱不乱：做事
有条理、不拖延、不慌乱，遇
到挫折不抱怨、不崩溃，也
是关键信号。前额叶负责规
划和抗压，成熟的人，不会
遇事手忙脚乱，不会遇到一
点挫折就自暴自弃，更不会
把负面情绪转嫁给他人，处
事沉稳、行事有章法，让人
觉得靠谱又安心。

看他脾气稳不稳：真正
的成熟，不是没脾气，而是
能管住脾气。被误解时不暴躁反驳，
有分歧时不恶意攻击，哪怕生气也能
守住分寸，这种情绪管控力，是前额
叶强大的直接体现，也是感情里最难
得的修养。
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葛知多一点

“相亲择偶新标准：先看前额叶发不发达”“刚跟家人发火，纯属情绪脑失控暴动，前额叶没及时拉住”……最近，““前额叶”这个原本冷
门的脑科学名词，刷屏各大社交平台。前额叶是什么？一个人是不是爱发火、感情能不能长久，真的会受它左右吗？ 主笔：于梅君

大脑前额叶位于额头后方，是大

脑最高级中枢，被形象地称为“大脑
CEO”，它像一个精密的情绪开关，能

抑制杏仁核的冲动，帮你在愤怒、焦

虑时保持冷静，做出理性决策。
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