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【编者寄语】

首先，我们来认识我们的焦虑。当我们面对庞大的压力，无论是外来的还是内

心产生的压力时，我们的大脑会认为自己受到生命危险，会产生一连串的应激反应，

这一连串的应激反应就俗称为战斗或逃跑反应。我们的肾上腺会分泌肾上腺素以及

皮质醇，心脏会加速跳动，血管随着血压上升会扩张，呼吸会加快，变浅，这些都

是为了让我们的身体准备应付一个紧急状态。这种应激反应是帮助我们生存的正常

反应，是的，它是正常反应。但问题是如果这个紧急状态持续很久，而大脑一直觉

得威胁没有消失，或是这个威胁没有一个具体的目标，或是我们看不见，就像病毒

一样，看不见，但似乎随时随地都可能存在，这个时候，我们的身体会长期处于一

个备战状态，就会导致我们身体的内分泌失调，从精神情绪方面来讲就会成为一种

挥之不去的焦虑感。焦虑感有哪些症状呢？以下有几个状态，如果你有超过一半以

上都符合的话，就说明，很可能因为最近疫情的影响，你正处于焦虑之中。

一、很容易累，或很急躁；二、失眠难以入睡，或一直有睡不饱的感觉；三、

身体酸痛肌肉僵硬；四、情绪激动易怒，经常和人争吵；五、做事情没办法专心；

六、对于疫情的消息无法自拔，一直不断的关注；七、经常莫名其妙就会想哭；八、

一直不断想要做事情，但又无法持续。九、不断需要找人来聊现在的疫情来寻找安

慰。十、有一种灾难即将来临的不详的预感。

如果你现在时常会有焦虑的感觉，其实是你的身体在提示你，你需要正视你现

在的状态。焦虑会耗损我们的身体和心理，研究发现在短时间内应激反应会提升免

疫力，但是当我们长期处于这种状态的时候，免疫力反而会降低。压力对于自身免

疫力的痊愈能力，对于治疗的反应等等，都有相当大的影响。思绪也是一样，长期

处在一个焦虑状态，会耗损我们的精神能量，让我们比较难以理性思考，在这种状

态之下，我们更容易陷入一种所谓的灾难性的思维。我们会容易把事情的严重性放

大，更进一步加深自己的焦虑，在这种状态之下，我们的焦虑和负面情绪就会成为

一种更大的压力来源，也更容易让我们情绪失控。所以，我们必须学会当自己感受

到焦虑感的时候，要做出适当的行为调整。

让我们找一个地方坐下来，让你的双脚是能够平踩在地面上，背尽量坐直。首

先，让自己往上看，好好伸展一下你的脖子。然后，让头回到原位，下巴微缩。接

下来请用你的右手按住自己的右鼻孔，缓缓吸气 6 秒，吐气 6 秒。然后换另外一边，

用左手按住自己的左鼻孔吸气 6 秒，吐气 6 秒。左右一个回合，一共 3 个回合。最

面对超长而封闭有限制的假期，最容易滋生的情绪就是焦虑，毕业班的同学

就不仅焦虑，还压力山大。今天我们就来跟大家具体聊一聊“焦虑”那些事。

如果你正在焦虑，下面我们给你介绍两个呼吸法，来帮助你缓解燃眉之急。
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后，一边维持一个正常的深呼吸，一边用你的双手从你的腹部往上捋，一直到喉头

的位置，持续做 20 下。这个方法能够帮助你启动副交感神经，帮助降低你的心跳、

血压，和缓你的情绪。

四七八呼吸法是美国亚利桑那州一位医生安德鲁·威尔博士发明的，它能够更有

效启动你的副交感神经，帮助你平衡身心甚至有助于睡眠。所以许多失眠者靠这套

呼吸法练习一段时间之后都回馈有明显的改善。

具体方法是：首先找个地方坐下来，让你的双脚能够平踩在地面上，背尽量坐

直。如果是想要入睡的话，可以躺在床上。然后把你的舌尖贴在你的上颚，也就是

前门牙后面的地方。在接下来的整个练习过程当中，你都需要保持自己的舌头在这

个位置。然后，再把你的嘴唇稍微嘟出来，轻松地嘟嘴就可以，缓慢的把气吐出来，

使自己可以发出一个轻轻的嘘的声音。下面练习开始，保持自己的舌头在上颚，合

上你的嘴唇，通过鼻子无声的缓慢的吸气，用四秒钟的时间把气吸到你的腹部，入

丹田，做腹式呼吸。吸满之后摒住呼吸七秒钟，之后，用刚才“嘘”的方式吐出一

口气，用时八秒钟。一个四七八的呼吸是一个回合，初学者建议做四个回合，熟悉

了以后可以上升到八个回合。最后，还是一边维持一个正常的深呼吸，一边用你的

双手从你的腹部往上捋一直到喉头的位置，持续做 20 下。这个练习一天做两次，或

在有焦虑感的时候进行，会有助于你缓解情绪。

身体不舒服会直接影响我们的心情。不舒服的状态下，身体会更容易僵硬，会

更容易引起各种疼痛，而且会让人整个蜷缩起来，而蜷缩的身体形态会更容易使我

们产生焦虑，这个现象叫做体现认知。这个时候我们可以做适当的肢体伸展，如果

你有特别疼痛僵硬的地方的话，我们可以给自己的肩颈做个按摩。同时，像瑜伽这

样的舒展性较多的运动，对我们改善心情也有很大的帮助。另外，我们可以注意我

们平常坐的姿势，尽量不要驼着背，把整个人缩起来的样子。要尽量保持一个挺拔

的体态。蜷缩的状态会更容易使人不开心，会更容易焦虑。这个时候你需要把自己

的双手放下来或伸展开，把自己做成一个海星的样子，拥抱全世界的样子，或是给

自己一个有力量的挺拔的姿势等等。维持这个姿势，深呼吸一段时间，伸展开来，

会让我们更加自信。

当过年遇上封闭在家外加无娱乐活动，结果就成了化身为猪，除了睡觉吃成了

生活的重心。尤其心情不好的时候，许多人也会用饮食来抚慰自己。但是食物对我

们的身体状态是有影响的，也连带着会对我们的心理状态有影响。吃完一顿大餐会

觉得很满足，但是随之而来的是会觉得有点疲倦，这都是正常的身体反应。但是有

些食物其实是会增加焦虑感的。下面五种食物会增加焦虑感，我们要尽量少食。

解决了紧急情况下的焦虑调适，那我们在平常的生活中还应该尽量营造一个

和谐的环境，在这一方面，哈佛大学积极心理学者刘轩老师为大家提供了一个

“检视清单”，我根据我们学生的实际情况做了一个调整，大家可以对照自己

平日里的生活状态，做出适当的取舍，帮助我们营造一个更好的学习环境。
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1、酒精。很多人认为酒精可以帮助麻痹自己的焦虑，但实际上会让情况变得更

糟。一来，酒精会让身体失去水分，身体缺水的时候会更敏感，更焦虑。二来，酒

精影响睡眠品质，从而影响心情。再来，酒精会改变大脑中血清素和

其他神经递质水平，会使你的焦虑加剧。所以当酒精的效果退掉之后，

你很可能会感觉到更加焦虑，所以少喝为妙。由于，青少年禁酒，所

以把这一点介绍给你的家人吧。

2、咖啡因。包括咖啡、茶等任何含有咖啡因的饮料。我们很多学生为了让自己

在学习的时候保持清醒，往往会喝咖啡，不困的时候喝，困的时候更要喝，但这是

不对的。通常第一剂量的咖啡是可以的，但是高剂量会很明显引起焦

虑的生理反应，包括心悸、神经紧张等等。而且大量的咖啡因会减少

体内血清素的产生，从而导致情绪低落。所以，咖啡可以喝，但少量

为宜。

3、发酵的乳制品，例如芝士。因为在发酵的过程中，细菌会将

食物的蛋白质分解为生物胺，其中一种生物胺是阻胺，阻胺是一种

神经递质，会刺激我们的消化系统和心血管和神经系统。如果你是

一种比较敏感体质会过敏体质的话，就很可能会引发焦虑和失眠的

症状。

4、甜食。很多人心情不好的时候喜欢吃糖吃冰淇淋吃甜点，理由就是这样可以

使我们开心，这个是有理论依据的，但凡事过犹不及，过多的糖分摄入反而会导致

焦虑。吃糖会让人有短暂的亢奋，但是很短暂，而且代价很大，我们

身体会快速的分泌胰岛素，来设法平衡血糖，但整个血糖下降的时候，

往往就会低于原本的水平。这个时候你的情绪会快速转变，从很亢奋

一下子就变得很疲倦，而且焦虑不安的感觉很可能会飙升。

5、加糖饮料，原因同上。包括汽水果汁，能量饮料等等。其中能量饮料最需要

避免，它既有大量的糖又有大量的咖啡因。除非你正在做一个激烈的运动，

能够及时消耗掉这个糖分，或者需要咖啡因来提神，不然这种饮料会造成

神经的亢奋，尤其当你在一个密闭的室内环境出不了门的时候，会很容易

转化为一种强烈的焦虑。

介绍完尽量避免的食物，那我们吃什么呢？尽量吃清淡天然非加工的食品。尽

可能摄取新鲜的蔬菜水果。如果你家里面有的只是方便面，也可以加一些青菜鸡蛋

进去会更好。尽量避免太多的调味料，过度辛辣重口味的食物，尽量降低对身体的

刺激，这些都有助于平缓你的情绪。

未完待续……


