
������21岁的吴盛有个怪毛病： 每次只要到公
众场合， 手脚就会发抖， 见人紧张， 常常一
句简单的话说出来都会结巴。 这让她自己和
父母都很担心。 于是， 求助于医院心理科。

【心理处方】
吴盛可以分三步骤来改善紧张状态： 首

先要不断地告诉自己， 这种恐惧是可以消除
的， 并正确认识人与人交往的程序， 了解与
人交往的方法。 其次， 要查找出自己产生社
交恐惧的事物种类， 并试图挖掘心灵深处的
根源。 然后在一个假想的空间里， 不断地模
拟发生社交恐惧症的场景， 不断练习重复发
生症状的情节， 并不断地鼓励自己勇敢面对
这种场景， 以便从假想中适应这种产生焦虑
紧张的环境。 第三， 采用强迫疗法， 小步渐
进。 先站在车水马龙的大街上； 适应后减少
人数， 参加一些大规模的聚会； 然后参加小
聚会， 并试图发表你的观点； 最后和自己很
惧怕的人交往， 并时刻给自己以奖励。 利用
这种方法， 经常不断地练习， 就会使病症有
很大的改观。

另外， 还可以做一些克服羞怯的运动：
1. 将两脚平稳地站立， 然后轻轻地把脚

跟提起， 坚持几秒钟后放下， 每次反复做
30 下， 每天这样做两三次， 可以消除心神
不定的感觉。

2. 害羞使人呼吸急促， 因此， 要强迫自
己做数次深长而有节奏的呼吸， 这可以使紧
张心情得以缓解， 为建立自信心打下基础。

3. 与别人在一起时， 不论是正式与非正
式的聚会， 开始时不妨手里握住一样东西，
比如一本书， 一块手帕或其他小东西。 握着
这些东西， 对于害羞的人来说， 会感到舒服
而且有一种安全感。

4. 学会毫无畏惧地看着别人， 并且是专
心的。 当然， 对于一位害羞的人， 开始这样
做比较困难， 但你非学不可。

5. 有时你的羞怯不完全是由于过分紧
张， 而是由于你的知识领域过于狭窄， 或
对当前发生的事情知道得太少的缘故。 假
若你能经常读些课外收籍、 报刊杂志、 开
拓自己的视野， 丰富自己的阅历， 你就会
发现， 在社交场合你可以毫无困难地表达
自己的意见， 这将会有力地帮助你树立自
信， 克服羞怯。

如果上述方法都不管用， 你就需要求助
专业的心理医生了。

北京回龙观医院临床心理科 刘艳

■心理关注
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������近几年 ， 关于元旦和春
节已经有了固定的文化样式：
比如在元旦 ， 越来越多的人
会做个年终总结 ， 展望未来
发展 、 事业期许等 ； 而在春
节 ， 大多数任会回归家庭 ，
回归关系 ， 享受生活本身 。
就好像是 ： 元旦成了社会身
份的新年 ， 春节成了生活身
份的新年。

在社会身份中 ， 谈的最
多的是 “干”： 讲的是拼搏 ，
奋斗与发展 ， 其背后是一场
和焦虑对抗的游戏 。 每到年
初， 很多人都会总结上一年
的遗憾 ， 同时制定下一年的
计划 。 这些计划里 ， 既包含
了对新一年的期望 ， 也包含
了对过去一年的反思 。 我们
会思考什么是想开始的 ， 什
么是想结束的。

在生活身份中 ， 谈的最
多的是 “情”： 亲情、 友情与
爱情 ， 里面包含了很多对稳
定的需要 ， 比如我们过年时
有很多 “规矩”。 当然这些规
矩在不同的地方 ， 不同的家
庭有不同的形式 ， 比如过年
前要大扫除 ， 除夕夜要吃饺
子 ， 夜里的灯要一直亮着 ，
守岁……

对这些规矩的
遵从一方面成为了
我们对自己和关系

的梳理 ， 另一方面有时好像
又预示着来年一年的运势 。
而这个运势里似乎总带着我
们从家庭 ， 从关系中汲取的
祝福和力量 ， 所以这些 “规
矩” 往往是常年不变的。

与此同时 ， 在过年的时
候 ， 我们总会走亲访友 ， 在
关系中不断确认彼此的 “存
在 ” 是一如既往的稳定 。 这
种稳定中 ， 包含了很多的延
续感 ， 彼此关系的延续 ， 彼
此感情的延续 。 而影响关系
延续的各种阻碍 ， 也将在过
年的各种仪式中被消化。

变化和延续是我们在年
终和年初总会遇到的话题 。
因为阴阳历法的关系 ， 所以
很多人的节奏常常是这样的：
在元旦开始制定计划 ， 但很
少会在元旦开始执行计划 。
我们会在做完计划之后回到
生活中去， 汲取稳定的力量，
然后在过完春节后 ， 再开始
面对各种的挑战与机遇。

这个哲学是非常有意思
的， 在我们准备变化的时候，
先回到自己的稳定当中 ， 在
从稳定中汲取力量 ， 对稳定
进行确认之后 ， 我们的变化
会更加踏实。

当然 ， 这和我们很多的
想象其实是不一致的。 比如，
当我们谈论自己的改变时 ，

很多人会有一个想象， 那就是
我的一个特质改变了， 我的生
活就会发生天翻地覆的变化。
比如， 很多人认为自己只要可
以早起 ， 就可以学习更多知
识， 有更多的就职机会， 赚到
更多的钱……然而， 当我们真
的努力做到早起之后， 我们会
发现， 也许并没有想我们想的
那样因此学到更多， 赚了更多
的钱， 仅仅是早起了而已。

换句话说， 我们在生活中
常常会夸大改变， 而忽略了稳
定， 而这改变和稳定在我们的
生活中是同样重要的， 甚至稳
定还要更重要一些。 因为稳定
可以帮我们确认我们不会因为
改变而失去什么。

在改变面前， 最难的从来
都不是意志力和自律 ， 而是
改变和稳定之间的平衡 。 就
像是无论一年下来有多忙 ，
有多累 ， 只要知道过年的时
候还能回到家里 ， 与家人和
朋友团聚 ， 就不会觉得自己
是断线的风筝 。 我们也因此
不用担心自己会因为变化而
让自己迷失方向。

2021 年你将做哪些改变
呢 ？ 又准备在春节回家时收
获什么样的祝福 、 鼓励和稳
定呢？

国家二级心理咨询师
注册经络催眠师 郑学东

为啥春节后才会执行？

害怕公众场合，
见人就说不出话来，怎么办？

心理专家：先稳定，后面对挑战与机遇

元旦做的规划


