
总是对外界太敏感，这该怎么办？
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张同学：

你好！

你在信中提到了一个自己特有的

问题——变得疑神疑鬼、敏感、小心翼

翼、总感觉有人在注视自己，甚至在审视

自己，让自己变得感觉很糟糕。甚至还为

这样的状况担心而失眠。

你的来信信息并不全面，但是我也尽

可能努力回应你的困惑。

能看得出来，这个情况真的让你很

困扰。每天这些不必要的想法占据了你太

多的时间和精力，你一直在与这些想法做

抗争，肯定使你感觉很疲累、很难受、无法

控制自己。

这种情况的发生，说明你已经有了

比较高的焦虑，在你这样年龄的中学生

中，这类状况的出现并不是单独发生，而

是具有一定的比例。

因为来到了青春期，人的生理发育导

致了激素水平的不平衡，而且因为学习压

力逐渐加大，我们经常会出现一些与往常

不同的表现。

首先，要正视这些变化，不用躲闪

不用否认，回忆一下这样的情况出现多久

了，是否有逐步加重的情况？这样的状况

目前是不是已经影响了平时的生活和学

习？上课写作业和做一些生活琐事是否变

得困难？

其 次，在 对自己做一个简单评 估

后，我们再做一个决定，如果感觉自己的

胡思乱想尚能够控制，并没有严重影响生

活和学习，那么去找一位心理老师访谈一

下，把自己的担心和困扰倾诉一下，在老

师的指导下做一些改善：比如每天加大

体育锻炼强度，每天给自己布置一些“任

务”——放空大脑，听喜欢的音乐，看喜欢

的书籍，做一些有意思的手工，种种植物

养育动物，把大脑腾出空间时间来挤走那

些无意义的想法。

最后，如果情况严重，已经开始让你

的生活和学习变得不可正常持续了，那么

我们就应该坚定地去医院寻求专科医生

的诊断和帮助，尽快地驱除这些让自己变

得不健康的表现，早日回归正常状态。

希望我的建议可以对你有帮助，另外

在现下特殊时期，如果你感觉焦虑、恐慌

可以打12355热线电话，与专业心理咨询师

聊一聊自己的状况，可以有效地帮助你分

散注意力，缓解焦虑。

顾凯宪

■哲理故事老师：

您好！

我是一名初中生，最近突然发现自己对外界非常的敏感，当有人往自己

的方向看时，都会下意识认为是在看我，这让我的心里很不舒服。我能感觉

出是自己敏感了，可总是控制不住自己的思想，这让我很烦恼，感觉自己疑神

疑鬼的，有时候会因为这件事导致失眠。

小张

放弃

在高速行驶的火车上，一个老人不小心把刚买的新鞋从窗口掉了一

只，周围的人倍感惋惜，不料老人立即把第二只鞋也从窗口扔了下去，这

举动更让人大吃一惊。老人解释说：这一只鞋无论多么昂贵，对我而言

已经没有用了，如果有谁能捡到一双鞋子，说不定他还能穿呢！

启示：注定无法挽回的痛苦，不如早点放弃。

危机

老鼠掉进了半满米缸，意外让它喜不自禁。确定没有危险后，它一

顿猛吃，吃完便睡。就这样，它在米缸里吃了睡、睡了吃。美好的日子

总是很快地溜过去，米缸快要见底时，它终究摆脱不了大米的诱惑。最

后，米吃完了，它才发现，跳出去只是梦想，一切都无能为力。

启示：我们的生活看似平坦，其实到处都是危机。

量

一滴墨汁落在一杯清水里，这杯水立即变色，不能喝了；而一滴墨

汁融在大海里，大海依然是蔚蓝色的大海。

为什么？因为两者的肚量不一样。

不熟的麦穗直刺刺地向上挺着，成熟的麦穗低垂着头。

为什么？因为两者的份量不一样。

启示：宽容别人，就是肚量；谦卑自己，就是份量。合起来，就是一个人

的质量。
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