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高敏感的人很多，但高敏感的危害真

的那么大吗？并不是，不要总是觉得因为

高敏感的原因，才出现种种的问题，高敏

感只是让你关注到更多的信息，而这些信

息，你可以试着去做出选择。

○高敏感不意味着专注力不好

高敏感的我们，总是会关注于很多细

小的地方，收集大量的信息，最后让我们

自己很困惑。但收集信息，不意味着我们

不可以专注。

专注于一些事情，可以降低我们高

敏感的范围，让我们所接受的信息有所缓

解。而专注力，与高敏感并不冲突，只是很

多时候，我们需要自己来锻炼。

○我们有权利选择关注的地方

我们往往被外界所影响，而忽略了自

身的感受。假如我们的身体如同机械，过

多地接受外界的信息，就如同过度地使

用，而造成了我们机能的下降（缺乏了机

油）。这时候身体就会提示我们——疲

惫、疲惫、疲惫。身体需要休息。

高度敏感的我们，面对事情，有更宽

的角度，也有更宽的思维。处理事情时，是

因为我们没有很好的统合整理的能力，还

是因为我们的行动力不足，又或者是我们

过于期待能够做得更好，而超出了我们自

身的能力范围。

○别被思维束缚

你有一个开关，可以选择是否高敏

感，试着通过关注自己想要关注的，而忽

视那些对你造成干扰的信息，找到让自己

舒适的感觉。

试着去更好地看待自己，正如此刻的

我，也会因为别人说话而心烦，但我可以

深吸一口气，让自己的精神短暂地休息。

你是一个
高敏感“宝宝”吗

什么是心理学上的自我意识？

 所谓自我意识，简单一点的

理解就是自己对自己的认识，包括

认识自己的生理状况（如身高、体

重、形态等）、心理特征（如兴趣爱

好、能力、性格、气质等）以及自己

与他人的关系（如自己与周围人相

处的关系、自己在集体中的位置与

作用等）。自我意识表现为自我概

念、自我评价和自我理想的辩证统

一。

所谓自我意识的混乱，是指个

体无法形成正确的自我概念和适

宜的自我态度，以致不能达到自我

同一性的确立，因而不能获得安

定、平衡的心理状态。

高中阶段，学生自我意识发展

具有与其他年龄所不同的特点：

1．自我意识中独立意向的发

展。高中生已能完全意识到自己是

一个独立个体，因此要求独立的

愿望日趋强烈。但是，这种独立性

要求是建立在与成人和睦相处基

础上的，与初中时期的反抗性特点

有所区别。多数高中生基本上能与

其父母或其他人保持一种肯定的

尊重的关系，反抗性成分逐渐减

少，但仍有反抗性。

2．自我意识成分的分化。高中

生在心理上把自我分成了“理想自

我”和“现实自我”两部分，正是由于

这种分化，才形成他们思维或行为

上的主体性，产生了按照自己的想法

去判断的控制自己言行的要求和体

验，同时也出现了自我矛盾。

3．强烈地关心自己的个性成

长。高中生十分关心自己个性特点

方面的优缺点，在对人对己的评价

时，也将个性是否完善放在首要位

置。

4．自我评价成熟。高中生能够

独立评价自己的内心品质、行为的

动机及效果的一致性情况等，其自

我评价在一定程度上达到了主客

观的辩证统一。

5．有较强的自尊心。高中生在

其言行受到肯定和赞赏时，会产生

强烈的满足感；反之，易产生强烈

的挫折感。

6．道德意识的高度发展。不少

高中生的道德意识已开始进入内

化的水平了。

我是一个失败者吗？

小凡同学：

你好！

在你的来信中，感觉你是一个

学习比较认真的孩子。初步了解了

一下你的学校，这是一所非常好的

高中，你在这所学校排名不佳，但

换个角度来说，你在全区甚至全市

的学生中的排名，并不是很差。你

似乎迷失在自我的排名的世界

中，加上遇到人际关系的挫折，你

开始怀疑自己的学习能力，怀疑老

师与同学是否会瞧不起自己，变得

自我概念十分迷乱，这同时也阻碍

了你自身能力的发展与表现。

任何一点负面的信息，你都觉

得是针对你，当你觉得别人不能

接纳你的时候，实质上是你自己不

能接纳自己。所以你要重新认识自

己，建立起健康的、正确的自我意

识，并且能够接纳自己。

首先你要消除不合理的认

知，认真客观地分析自己所处的

情况，如：总体学习水平、教师的教

学方式、自己在班上的实际位置

等。其次，建议你对自己的学习状

况进行总结，并在这基础上与同学

进行对比，思考：自己的学习方法

是否恰当，同学有哪些好方法可借

鉴，自己哪些科目存在问题等等。

最后，你要尝试着积极参与

班级活动，以此消除彼此之间的

误解，还可以锻炼自己，展示自

己的才能，得到老师与同学的认

可，这对恢复自信心有很大帮助。

 （来源：赫博思教育）

●相关心理知识

●心灵花园

高中阶段自我意识六大特点

我是一个高二的男生，进入高中后，我特别怀疑自己不是学习

的料，脑筋变得特别死，看到别人飞快地做作业，感到自己特

没用。初中时，我成绩不错，爱好广泛，喜欢打篮球。进入这所重点高中

后，成绩几乎都是倒数，压力特别大。我感觉很压抑，也没有什么朋友，感

觉同学和老师都有点瞧不起我，很难融入班级，非常怀念初中的日子。

一年多来我的成绩没有起色，我不知道以后做什么好，完全对自己失

去了信心，这个学期开学前，我好几次不想去上学，我是个失败者吗？

小凡


