
社交焦虑不仅仅是害羞， 它
是指在社交场合中极度害怕被批
评、 被拒绝或感到尴尬， 常伴随
心跳加速、 出汗、 大脑空白等身
体症状。 好消息是， 通过心理干
预、 日常习惯调整和循序渐进的
行动， 你完全有能力掌控它， 而
不是被它掌控。

日常练习：
从“生存模式”切换到“平静模式”

当焦虑来袭时， 身体会进入
“战斗或逃跑” 状态， 以下工具
能帮你快速落地：

节奏呼吸 吸气 4 秒、 屏息
4 秒、 呼气 6 秒， 直接作用于神
经系统， 降低生理唤醒。

5-4-3-2-1感官练习 说出
看到的 5 件东西、 听到的 4 种声

音、 触摸到的 3 样物体、 闻到的 2
种气味和尝到的 1 种味道， 把注意
力从失控的思绪拉回当下。

规律运动 跑步 、 瑜伽或快
走， 是天然的抗焦虑药， 能帮助平
静思绪。

保证充足睡眠 长期睡眠不足
会显著降低情绪调节能力， 使焦虑
症状恶化。

建立自信：
在行动中积累“成功体验”
逐步暴露 从 最 低 难 度 开

始———今天对收银员说句 “祝你愉
快”， 明天和邻居多聊两分钟。

提前到场准备话题 提前熟悉
环境， 降低不确定性； 出发前想几
个开放性问题， 把注意力从 “我会
被怎样评价” 转移到 “我对这个人

好奇什么”。
发挥优势与肢体语言 如果你

幽默就用幽默打开局面 ， 擅长
倾听就做最专注的聆听者 ； 练
习 眼 神 交 流 、 保 持 放 松 姿 势 ，
这些非语言信号会反向影响你
的内心状态。

善待自己 绝大多数人并不像
你想的那样时刻评判你， 他们和
你一样都在处理自己的想法。 放
下完美主义， 允许自己犯错。

对于中重度社交焦虑， 专业
干预是最直接有效的路径。 可以
在精神科医生和心理专业人员指
导下采用认知重构 、 暴露疗法 、
药物辅助等， 有效降低整体焦虑
水平。

国家三级心理咨询师 范思黎

告别“社恐”，学会应对社交焦虑
漫 言 漫 语

������没有天生的信心， 只有不
断培养的信心。

陈英远 （安徽） 作
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前几天， 我收到一位刚结束
高考的学生江人 （化名） 的来信，
信里的内容让我久久不能平静。

全文是这样写的： 您好！ 高
考结束后， 我没有解脱的轻松，
心里反而格外压抑。 身边同学都
在筹备毕业惊喜， 换新手机、 购
置新笔记本、 相约毕业旅行， 成
为朋友圈的热闹鲜活， 衬得我的
沉默格外突兀。 我也想要所谓的
“毕业三件套”， 不是虚荣炫耀，
只是不想成为同龄人里格格不入
的旁观者。

我特别害怕， 这份物质差距
会让我慢慢被疏远 、 被圈子隔
离。 可我深知家里的困境， 爸爸
在工地打工， 妈妈失业快两个月
了， 日常开销都要精打细算。 我
无数次把心底的渴望压下， 始终
不敢向父母开口。 家境相仿的同
学建议我去打暑假工， 自己赚钱
圆梦。 更让我煎熬的是妈妈的态
度， 她说父母一生打拼都是为了
我 ， 绝不能让我在人前低人一
等， 就算没钱， 也愿意找亲戚借
钱成全我。 看着父母为生计奔波
憔悴的模样， 我彻底陷入两难，
既向往普通的毕业体面， 又不忍
让家人为我的小小执念低头受
累， 心里特别难受。

读完信后， 我作出了如下回
复： 江人同学， 感谢你的信任，
读完你的来信， 我满心心疼。 你
的纠结、 羡慕与愧疚， 一点都不
矫情， 这是每个普通少年最真实
的心声。 熬过三年高压备考、 闯
完高考难关， 看着同龄人肆意享
受假期， 心生向往是人之常情，
你完全不必自我否定。

你真正困扰的从来不是手
机 、 电脑 、 毕业旅行这 “三件
套”， 而是青春期最真切的归属感
焦虑 。 这个年纪 ， 最怕的就是

“与众不同” 的窘迫。 当身边人都
拥有同款毕业标配， 唯独你置身
事外 ， 久而久之就会滋生落差
感， 觉得自己低人一等。 这种害
怕被边缘化的不安， 远比买不起
东西的遗憾， 更让人内耗。

但我想跟你说： 妈妈即使借
钱也要成全你 ， 这是中国式父
母笨拙又心酸的疼爱 ， 可这份
靠人情和负债借来的体面 ， 根
本无法让你心安 。 往后每一次
使用这些物品 ， 你都会带着愧
疚的体面 ， 而这撑不起自尊 ，
只会让你长期陷入自我拉扯， 越
来越自卑敏感。

我很支持你暑假打工的想
法。 靠自己劳动换来的东西， 不
用亏欠父母， 不用背负人情， 坦
荡又踏实。 同龄人靠父母得来的
热闹只是一时的 ， 很快就会过
时， 但你在打工中收获的独立 、
坚韧和担当是高考之后最珍贵的
品质。 合群从不是物资堆砌的跟
风， 真正的尊重， 从来都源于不
卑不亢的自己。

我们的成长从来不是拼家
境、 拼物质。 一时的物质差距 ，
定义不了人生的高度 。 你在最
该任性的年纪 ， 选择体谅家人
的这份善良与通透 ， 远比任何
昂贵的装备都珍贵 。 不必追赶
别人的烟火 ， 踏实成长 ， 你本

身就足够耀眼。
结束通信后我也产生了一些反

思： 这名同学的心事， 戳中了无数
普通家庭的隐痛。 我们总夸赞孩子
懂事省心， 却不知懂事的背后， 是
无尽的自我压抑与默默内耗。 他们
习惯性藏起欲望、 体谅父母， 把所
有委屈和不甘独自消化。

很多家长抱着 “再苦不能苦
孩子 ” 的执念 ， 宁愿透支生活 、
四处借钱， 也要硬撑体面 。 看似
是倾尽所有的疼爱， 实则是把生
活的焦虑和愧疚感转嫁到孩子身
上。 敏感的孩子早已看透家庭困
境， 强行堆砌的体面 ， 只会让他
们在渴望美好与自责不安中反复
拉扯， 慢慢变得自卑怯懦 。 真正
的家庭教育， 从不是打肿脸充胖
子 ， 而是教会孩子直面平凡 、 脚
踏实地 ， 明白亲手争取的尊严 ，
才是终身的底气。

同时， 商家的目光也不要瞄向
“毕业三件套” 这样的狂轰滥炸式
宣传， 所谓让学生消费， 更多是引
发家长们的内卷。 别再把手机、 电
脑、 旅行定义为毕业标配， 别让单
一的物质把家长也裹挟进来。 毕业
的意义是成长蜕变， 而非攀比炫
富。 让每个普通孩子都能挣脱体面
与愧疚的内耗， 自信坦荡地奔赴新
的人生。

高级心理学教师 曹大刚

近日， 河南一位 26 岁女孩因喉
咙不适就医， 经检查诊断为甲状腺乳
头状癌。“一年前查出甲状腺结节， 没
想到进展这么快……” 女孩表示， 朋
友眼中， 她是典型的 “阳光抑郁型人
格” ———表面开朗随和， 内心却极度
敏感， 别人一句无心评价能琢磨整
晚， 工作中稍有失误就陷入无休止自
责， 总爱操心别人的事， 把别人的问
题背在自己身上， 痛苦加倍。

什么是“阳光型抑郁”
“阳光型抑郁” 并非正式的医学

诊断， 而是一种常见的心理状态： 在
外人面前乐观积极， 内心却长期压
抑、 焦虑。 这类人往往高度敏感、 过
度在意评价、 习惯性自责、 不会拒
绝、 压抑真实感受。 他们不是不痛
苦， 而是太擅长隐藏痛苦。
甲状腺———情绪压力的“报警器”

甲状腺是人体最大的内分泌器
官， 对压力激素极其敏感。 长期处于
焦虑、 自责、 压抑状态时， 身体会持
续分泌皮质醇， 干扰甲状腺激素合
成， 诱发免疫系统攻击自身组织， 增
加结节甚至癌变风险。 那些咽下去的
情绪、 扛下来的压力， 甲状腺都一笔
笔记着。

如何调整情绪，守护甲状腺
如果你是那个习惯性自责、 过度

在意他人评价的人， 请练习以下调
整：

课题分离 别人的情绪是别人的
事， 操心前先问自己： 我能改变吗？
能就行动， 不能就放手。

允许自己“不够好” 犯错是常
态。 每天睡前写下三件 “今天我做得
不错的事”。

建立情绪边界 倾听但不背负，
不说 “都是我的错”。

找到真实出口 写日记、 运动、
找人聊聊， 都比 “假装没事” 健康。

远离消耗你的人 让你长期压抑
的关系， 该断则断。

定期体检 每年做一次甲状腺超
声， 尤其是压力大、 情绪波动明显的
女性。

遇见晴天

26岁女孩确诊甲状腺癌：
情绪的内伤，身体都记得“毕业三件套”的内卷：

别让孩子在体面与愧疚中内耗


