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该如何自救
总是处于焦焦焦虑虑虑状状状态态态 的你，

�������相信很多人都意识到了这样一种现象： 不管是自己， 还是身边亲友， 焦虑似乎成了生活的“常客”。
一个人偶尔焦虑是件再正常不过的事情， 因为焦虑作为情绪机制的一部分， 存在着自身的“生存价值”，
它与恐惧源于同一种生理机制， 目的是自我保护： 每当大脑发现潜在威胁时， 它就会通过释放一种叫做
“皮质醇” 的神经递质来让我们产生焦虑或者恐惧感， 以此引起警觉， 促使我们采取行动， 摆脱威胁。

可为何在这个越来越繁荣和富足的时代， 焦虑却成了一种普遍存在的心理状态呢？ 这是因为， 大
脑并没有我们想象的那么聪明， 它无法区分“有生命危险的压力” 和生活中“烦心事的压力”。 如今过
快的发展速度、 过多的信息量， 以及过于复杂的社会关系使得大脑常常误以为自己处在“危险” 中，
因而不断地发出“警觉信号”。 可以说， 我们生活中的大部分焦虑其实都只是大脑的一种过度反应。

事实上， 如果我们能够明白自己焦虑的来源， 并懂得如何及时进行自我调整， 那么我们就能让这
种焦虑情绪得到缓解。 以下是笔者根据理论和经验， 总结出的不同焦虑类型和不同的缓解策略：

01 焦虑类型：同辈压力
不管承认与否， 我们都会有意

或无意地拿自己与他人进行比较。 在
我们还小， 还没有太强自我意识的时
候， 家长们就会时不时地拿所谓的
“别人家的孩子” 来 “激励” 我们。
在学校 ， 考试排名则是另一种拿
“别人” 来 “激励” 我们的方式。 这
些手段是有效的， 因为它的确符合
人的心理。 在学生时代， 成绩是拿
我们与 “别人” 进行对比的重要标
准， 步入社会之后， 这个标准则变
成了收入、 职位、 车子和房子。

“比较” 其实是我们生活中最大
的焦虑来源： 我们看到身边的人买
房、 买车、 结婚生子， 自己还什么
都没有的时候会焦虑； 看到身边人
的收入远远超过自己时也会焦虑
……而社交媒体的发达又让我们看
到了太多本不需要看到的 “别人的
生活”。

【缓解策略】 应对这种焦虑的最
好办法就是分清楚什么是“别人的
生活”， 什么是“自己的生活”。 我
们需要意识到， 人与人之间有着极
大的不同， 这些不同包括背景、 能
力、 追求、 行动力、 对幸福的理
解， 对生活的期待， 以及家庭状况
等等， 这就意味着别人想要拥有
的， 不一定就是我们想要拥有的；
而别人感觉幸福的事情， 不一定就能
让我们幸福。 所以， 我们要尽量避免

过于关注“别人的生活”， 而是需要
好好思考什么才是自己真正想要， 能
够给自己带来快乐的事情（不是社会
或者其他人想要我们要的）， 然后把
精力投入在自己的追求上。

02 焦虑类型：“速成”焦虑
“急于求成” 是目前存在的一

种普遍心态， 这种焦虑表现在很多
人不愿意付出努力， 也看不到过程
的价值， 而只想通过某种捷径快速
得到结果， 为此， 他们每天看各种
公众号， 寻求所谓的速成方法。

然而， 所有能够快速获得的技
能或者知识都无法成为一个人的核
心竞争力， 因为你可以快速获得，
别人也能以同样速度或者更快的速
度来获得。 真正的优势一定来自长
期的坚持与磨练， 而只有当你是因
为原本就喜欢， 而不是为了快速达
到某个目标才去做这件事情的时
候， 才能真正沉下心去学习。

【缓解策略】 想要摆脱这种
“速成” 焦虑， 我们首先要放弃“速
成” 的想法， 要知道真本事是无法
速成的； 除此之外， 我们还要拒绝
看那些带有“成功学” 味道的文章，
因为那样的文章只是为了吸引眼球
而写， 对自我提升毫无意义， 而且
在价值观上是一种误导。 相反， 不
管我们想要学什么， 最好沉下心来，
从最基础开始系统学习， 一步一步
脚踏实地地往前走， 学会享受这个

不断充实自我的过程。

03 焦虑类型：拖延症
因拖延而引起的焦虑也是一种

普遍的焦虑类型。 拖延会使人产生
焦虑感是因为目标和行为之间产生
了冲突： 我们明知道自己要某件事
情， 却因为懒惰而迟迟不愿意开始。
但实际上， 一旦开始行动， 我们就
会发现， 这种焦虑感会立马消失。

【缓解策略】 对抗这种焦虑的
方式其实很简单， 就是开始行动！
这又不得不说到自律， 培养自律的
最好方式就是从早起开始。

04 焦虑类型：没有时间
“时间不够 “也是常听到的一

种焦虑。 但实际上， 大多数人不是
因为时间不够 ， 而是在不必要的
人、 事物上花费了太多时间。 对于
这种类型的焦虑， 最明智的策略就
是 “极简主义”。 极简主义的核心
在于明白哪些才是最重要的， 然后
果断舍去那些不重要的。

【缓解策略】 对于如何开始极简
生活， 笔者的建议是， 先从生活空间
的整理和生活秩序的建立开始， 把那
些不需要的物品全都处理掉， 保持生
活空间的整洁和有序， 然后开始有规
律的作息时间， 建立良好的生活习
惯。 生活空间整理完了之后， 就可以
开始思考生活中的人和事了。 对于这
些事情， 笔者有一个秘诀， 那就是面

对聚会和邀约， 我的默认回答都是
“不”。 若要改变这个决定， 我就必须
找到足够的理由来说服自己， 为什么
要做这件事情， 或者参加这次活动，
这样就能很好地确保只把时间投入在
最值得投入的事情上。
05 焦虑类型：习惯性焦虑

什么是习惯性焦虑呢？ 用通俗
一点的话来说， 就是瞎担心。 有句话
说得好： “你所担心的那些不好的
事情， 90%都不会发生”。 的确如此，
很多时候， 我们的焦虑和痛苦其实
是来自一些根本不存在的， 仅仅是
自己想象出来的事情， 或者是一些
自己根本无法掌控和改变的事情。

【缓解策略】 摆脱这种习惯性焦
虑的最佳方式， 就是通过冥想来加强
自我觉察力。 冥想， 在美国医疗体
系， 已经被列为一种治疗手段， 而
且很多实验研究已经证明， 冥想在
缓解焦虑和压力上有着非常显著的
效果， 它的治疗效果并不亚于药物。

冥想不是“什么都不想”， 它的
关键在于训练自我觉察能力。 如果当
某个消极想法产生的时候， 我们立马
能够觉察到， 那么这种觉察力便赋
予了我们选择的权利： 我们可以选
择继续按照这种消极想法去思考，
也可以用一种更加积极的想法去替
代它。 消极想法消除了， 因这种想
法而引起的焦虑自然而然就会消失。
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