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■心理小知识

■专家坐堂

嘉睿同学：

你好！

头痛，去医院经过检查并没有什么问题，也就是

说，排除了器质性的原因，那么就是心因性的原因了。头痛

是焦虑的一种表达，也就是说，当你无法从嘴巴上说出不

想去学校上补习班的时候，你的身体代替你表达了这种不

想去。当头痛的时候，自然就可以不用去补习了，从而也就

回避了让你会产生焦虑的地方——补习班。

按照你的描述，这种心里不踏实的感觉似乎是从高

二开始的。如果说是因为住校不适应的话，那么高一似乎

并没有发生这种头痛的情况。如果有，也已经过去了，至少

没有留在你的记忆中，没有在这里被提起。

你说自己是一个话少、性格内向的人，不习惯住校生

活。听起来似乎和同学之间的相处让你感到了些许的困

惑。这是老师的猜测。因为这些与同学或者老师之间相

处所引起的人际困惑，可能是你不想去补习的原因之一

吧。于是你把这些无法处理的人际困扰，归因为自己性格

内向，不习惯住校生活。如果要给出非常针对性的、具体

的建议的话，那还需要大量的信息提供。

那既然信息有限，我们也可以给出比较粗放一点的

建议。比如，就谈谈在学校，性格内向的学生该如何与同

学、老师相处。首先，在大部分的认知中，总认为外向的人

会在社交场合占有一定的优势。因为大家觉得他们擅长

说话，立马能与陌生人建立联系。而事实上，那些内向的人

虽然一开始不能很快和陌生人建立连接，但他们擅长观

察，心思敏感细腻，常常能体察外向人无法体察的细枝末

节，也拥有更高的同理心。因为拥有这般特质，使得内向的

人反而可以和人建立更深的连接。简单来说，内向人结交

的朋友，质量远大于数量，交友深度比外向人深。外向人

更擅长广度，也就是说认识的人数量很多。

结合到你说的学校的情况，相信你也会拥有如上所

述的特质，敏感细腻有同理心，你可以发挥你的特长，适

时表达对同学的关心，也许不一定立马吸引大家的目

光，但久而久之，大家一定会发现你身上的闪光点，也愿意

和你做好朋友的。

最后，祝一切顺利。
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子涵是一个高一学生，她

需要在班级里做一个演讲。可

是她只要想到要在大众面前

讲话，就会觉得很焦虑。她发

现，每当要开始准备演讲的时

候，就忍不住拖延，试图做一

些别的事情来缓解焦虑。比

如说：她会和朋友出去玩，不

去管演讲的事情，总之只要是

可以不让自己准备演讲，她就

会觉得很轻松。

这是怎么了呢？

焦虑，用来形容人在面临

挑战之前和之中，体验到的暂

时性神经紧张或恐惧。

在焦虑状态下我们往往

会高估危险的程度、低估自

己应对危险的能力以及可获

得的帮助，出现灾难化的思

维；我们会出现一些生理症

状：呼吸急促、心跳加快、口

干、出汗、肌肉紧张、战栗、眩

晕、呕吐或肠胃问题、一阵阵

发热或发冷、尿频尿急、坐立

不安、吞咽困难等；我们的情

绪往往会是恐惧、紧张、神经

紧绷、惶惶不可终日的。

在面对焦虑的时候最好

的方式就是直面它。但是我

们也会发现，要去直面它是可

怕的，所以一个有效的方式是

去建立阶段式的目标，把大的

目标分解成小的，这样会让我

们觉得做起来没有那么的困

难，并且容易让自己有成就感

和价值感，让我们更有勇气面

对焦虑。

那么我们要如何来应
对焦虑呢？

一、管理时间

研究表明，中度的焦虑其

实是可以帮助我们提高效率

的，获得不错的成绩。过低或

过高的焦虑则会降低效率。

在安排时间的时候需要

特别注意的是时间的安排和

事情的难易程度，建议可以将

时间模块化，进行等级的建

立，最先开始是15分钟，然后

是20分钟，然后30分钟，以后

更长。

在每一个模块下让自己

可以全身心地投入，获得能

力感和成就感，再进行下一阶

段。

在事情的难易程度上，对

难易程度进行排序，优先安

排简单的事情，这样也可以提

高我们在战胜焦虑上的成就

感，从而进一步缓解焦虑。

二、呼吸式放松

焦虑的时候，我们还会

出现一些生理的症状，呼吸

急促、心跳较快等，对身体的

调整也是应对焦虑的一种方

式，通过身体的感受降低情

绪体验。在放松的状态下，人

的血压、心律下降，皮电阻增

加，因而放松疗法有助于身心

健康，同时缓解焦虑。

呼吸式放松是相对较容

易进行学习和操作的，具体的

操作方式如下：

选择一个舒适的姿势，可

以站着，坐着，躺着，双肩下

垂，闭目。根据治疗者或者自

己的指导语，按节律进行呼

吸：呼气~ ~ 吸气~ ~深呼吸

~~，直到紧张感降低。尽量多

练习几组，从而达到平和的状

态。

三、现实检验

在焦虑时，我们会有很多

对于未发生事件的担心，比如

子涵在准备演讲的过程中，或

许就出现了千万条她自己没

有觉察到的思维：我会搞砸这

次演讲、同学会笑话我……

在我们知 道 焦 虑会因

为我们的这些思维影响的时

候，该怎么办呢？不考虑结果

地去做。但不是说做了就不

管，做了之后我们需要去反

思：我想象的事情真的发生了

吗？

现实往往会验证，没有想

象的那么糟糕。这也会帮助我

们降低焦虑，同时也为下次应

对焦虑积累了成功的经验。

（来源：渡仁心理）

别让焦虑控制了你高二少年的
头痛和孤独

我今年上高二。最近一段时间，只要想起

要去上补习班心里就不踏实，头痛得

厉害。去医院拍了片子，没有什么问题。但我感觉

还是时不时的疼痛。在学校，我是一个话比较少

的人，算是性格内向的那种，而且也不习惯住校生

活，想问问老师该怎么办？

嘉睿


