
由于不了解焦虑如何产生，很多人感
到困惑不解。我经常听到一些学生抱怨：

“我不知道为什么总是无缘无故的生气、
悲伤、难过。”其实，最可能的原因通常是
司空见惯的。但是有些却并非十分明显，
而这却可能是焦虑产生的真正原因。

人际关系中缺乏沟通
人际关系也许是你最敏感的区域。你

尊重你的朋友也并不想伤害他们，或是你
甚至并为了使他们开心，愿意赴汤蹈火。

但是追求开心和满足的同时不应该失
去自我，这两者需要有一个清晰的界线，片
面的关系永远不可能真正成功。因而避免
焦虑并发症最行之有效的办法便是在他人
面前将自我感受畅所欲言。当然，他/她可
能对此并不感冒。但是不论发生什么，他
们都会渐渐地信任并尊重你。

无法表达你的脆弱
人类尤其在这方面问题百出。媒体

总是向我们说教，称镇静是男子汉的品
质，显示你的弱点并非是好事。

事实是，历史上还没有一个人在身体
或是情感上不感到脆弱。关键是不要害
怕，畅所欲言地表达自己，以使得自己能
发泄情绪。

难过就难过，开心就开心。接受此

时的状态，并学会欣赏你的
弱点。

内疚的感觉
有时候总是对一些事感


