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E5_8A_A1_E5_91_98_E8_c26_648697.htm 首先，确认一下对自

身忧虑的认识。 下面有两组词，对比一下，在您感到忧虑的

时候，其心理情景与下面哪个词更接近。或者说，哪个词所

表达的状态，更符合那一刻您的心理状态。 第一组：担心 委

屈 忌妒 怀疑 牢骚 焦虑 第二组：害怕 怨恨 敌意 疑惑 压抑 挫

败 很明显，第一组所选词表达的语境，属于常态。每个人在

特殊的状态下，表现出这样的心理变化是很正常的，只要有

意识的做好调整，相信不会影响正常的发挥。关键就在第二

组，这里蕴含着问题的所在。 接下来还有一件工作，就是核

定忧虑对自己正常发挥的影响。 有人说：有压力才有动力。

对他们来说，适度的压力往往能激发潜能，意外的话，达到

超水平发挥。在这里，本人不提倡所谓的超水平发挥。只想

为需要心理支持的人，设置一个正常的心理平衡度。 对于第

二组，每个词表达的语境，都可能左右心理的平衡。所谓忧

虑，有这样一个概念：对自己没有把握的事情等方面感到担

心和焦虑的一种心理状态。这两个词都在第一组。为什么，

我还在着胡说呢?是因为每个人的心理结构都是不一样的，这

个统一的概念，只是为所有人治标，而不能为每个人治本。 

如果您面对一件十分重要的事情，就以面试为例。它的重要

性往往受到外界压力而成几何数增加，而对于自己，它的地

位您用心去评价过没有?如果在您看到笔试成绩，知道自己已

经进入面试的时候，就应该着手考虑它在您心中的地位，怎

样用一个恒常心去定位它，去把握它。而不是在兴奋或者焦



虑，甚至害怕的状态下，浪费自己宝贵的时间和精力。 有人

说，焦虑性人格与自身的血质有关，这样一说，遗传的魅影

又跳了出来。我这里没有足够的证据来推倒它，但是，我有

足够的自信跨越它。 这里指出几容易导致忧虑的观点： 第一

、目标模糊 第二、外来压力和打击 第三、生活作息时间紊乱 

第四、过于完美主义，急于求成 目标模糊，导致注意力分散

。特别是现在的花花世界，更容易让咱们心绪飘摇，做不出

合理的、适合自己的目标规划。 外来压力和打击，往往处于

导火索的地位。就是因为虚拟机会多，模糊选择大，导致自

己的选择和他人(包括家人、朋友、成功同龄人)的选择集中

在一点，从而很轻松的吹散了自己的选择。 生活作息时间紊

乱，是导致忧虑心态的罪魁祸首。人，是一个很标致的机械

体。偶尔的不规律，会满足他，刺激某些机能。而过度的不

规律，就会吃不消。心理的疲惫，会使身体的劳累加倍。而

最重要的是，它会造成无聊、失去方向感、挫败感。特别是

在长时间的游戏后，虚拟空间还占据着脑空间，根本无心、

无力去着手其他的事情。 过于完美主义和急于求成，就不用

详细说了，只一点：完美主义者，是理想主义中的洁癖主义

者。它独有的苛刻，会给挫败感制造足够的温床。 鉴于上，

您要找到引起自己忧虑的起始因。 静静的思考一会。 目标 家

人 朋友 成功渴望 不规律 熬夜 饮食 游戏 完美奢望 急于求成 

等等 如果您理出了头绪，找到了原因。咱们继续往下走。
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