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【专家坐堂】

【幸福课堂】

学会寻找自己的优点，多些自信

如何才能摆脱焦虑的苦涩？

老师：

您好。

我今年17岁读中职。从小我就

是那种成绩平平、相貌平平、个性

也平平的孩子，父母觉得我没什么

出息，在班级里我也是最不起眼的

那个。其实我一直挺自卑的，虽然非

常渴望朋友，但从来不敢主动与人

交往。

进入中职校后，好不容易有了

几个朋友，跟她们相处的时候我总

是小心翼翼，担心自己说了什么或

做了什么会让她们不高兴，很害怕

她们会离开我，害怕再回到一个人

孤零零的状态。对于和朋友的关

系，我总会特别敏感，想得很多。比

如我给朋友打电话，如果对方不

接，我就会胡思乱想，总觉得对方

讨厌我了，不想跟我来往了，所以故

意不接我电话。虽然事后都证明不

是我想的那样，但我还是会忍不住

担心，忍不住揣测对方的想法，这

让我感觉很累。

同学：

你好！从你的信中能够感受

到，你非常渴望得到别人的肯定并且

向往和大家交流，这是好事情。

你说你不敢主动与人交往，但

你又害怕再回到一个人孤零零的状

态，这个矛盾的心理正源于你自己

所说的自卑。而你的自卑是因为你

觉得自己成绩平平、相貌平平、个性

平平。老师想告诉你的是，你的困扰

是大部分同龄人都存在的，这是青

春期的一个特点。具备特长、成绩优

异、外貌出众这些都是“青春期”青

少年追求个性、证明自己存在的表

征。

其实，每个人都是独一无二、无

法复制的，留意一下自己平时的点点

滴滴，你会发现很多自己优于他人

的地方。天才出于勤奋，努力造就成

功。优点是要结合自身的特点和兴趣

爱好来发展的，而取得成功则离不开

努力。

我们和朋友相处是应该珍惜这

份友谊，但不意味着要时刻迎合朋

友，更不应该不停地揣摩对方，朋友

交往要真诚和平等。平等就是大家地

位一样，不是谁围绕着谁转。同时，人

与人的相处要互相尊重，给予对方一

定的私人空间和时间。你说你给朋

友打电话，如果对方不接你就会胡思

乱想，其实这种胡思乱想只是站在你

自己的立场在想，对方也许有事不方

便接听或者手机不在身边，这样的

可能性太多了。既然是朋友，就应该

相信对方、尊重对方，不是吗？只有这

样，关系才会和谐，友谊才会长久。欲

速不达、过犹不及，放轻松地去交

往，一定会更开心的。
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我是一个很容易为小事感到焦虑

的人。可以说，我的焦虑阈限特别低。

在别人眼中的一件“云淡风轻”的

事情，到我这里就很容易变得“波涛汹

涌”。

虽然，学心理学的经历，可以让

我比以前更快地从焦虑情绪当中走

出，但是人的本性难移——我的这种

容易焦虑的人格特质始终没能彻底改

变。

有时候，我也会忍不住去想：我的

生活这么美好、家庭这么幸福，为什么

最近这一年时间会活得这么忧伤，总

是无法停止对未来的焦虑？

我觉得焦虑的原因并不仅仅是自

己的心态越变越差了，而是因为要去

做的事情越来越多了。

工作、学业、写书，每件事情都是

一个强大的焦虑源。以上三件事，哪一

件事情对我来说都特别重要，所以任

何一件事进展不顺利，都很容易让我

感到焦虑。
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我们知道，适当的焦虑可以促使

一个人更好地为未来做好准备。但是

过度的焦虑，却对一个人百害而无一

益。

所以，当陷入焦虑情绪不能自拔

的时候，我首先问自己的一个问题就

是：我现在到底是适度的焦虑，还是

过度的焦虑？

我所理解的适度焦虑，应当是由

现实当中某个问题情境所引发的，并

且能够促使当事人采取具体的行动来

改善现状。

过度焦虑，往往是由非理性信念

所引发的，并且导致当事人沉溺于消极

情绪当中无法自拔，迟迟不肯采取行

动来改变现状。这里提到的非理性信

念，主要是指没有任何事实依据所支

撑的信念。
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 当你感觉深处焦虑情绪当中不能

自拔的时候，你可以运用以下两个秘

密武器：

第一，以事实为依据，和大脑中的

非理性信念进行辩论。

当你努力去为大脑当中的那些灾

难性的想法寻找依据的时候，很容易

就会发现：我们的很多担忧都是多余

的。

第二，用行动去化解焦虑。

最近读了好几本有关如何化解焦

虑情绪的书，这几本书都有提到一个

化解焦虑的类似方法，那就是：要采取

具体的行动才能去化解焦虑。

当我为最近的写作进度缓慢而感

到焦虑的时候，最好的化解焦虑的方

法其实就是，马上动手去写。只要完成

写作任务，就不会那么焦虑了。

那些令人感觉烦心的事儿，只会

越想越多，但是却会越做越少。当你感

觉焦虑的时候，“做点什么”会比“想点

什么”更加管用。

小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公共服务热线(021-12355)或登录

青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）


