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你的心事 我 听！会

作为一名对学业有要求、渴望学有所成的大学生，却在难度较大的专业课上屡屡受挫，在过度的焦虑和反复的自我怀疑之下，每当临近考
试，巨大的心理压力使其产生恶心呕吐、头痛乏力、手抖等躯体不适的现象，严重干扰到来信人的日常学习与生活。

如何为心灵减压？华南师范大学心晴热线负责人袁杰指出，焦虑往往因为“注意”的范围过大，与其为自己设置高难度任务的“高墙”，不如
将墙推翻，聚焦当下的努力。同时要学会爱自己，认可努力的自己，不妨学习年底温暖了很多网友的网络热梗，每晚对自己说一句：“爱你老己，
今天不错哦！爱你老己，明天见！”
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信回

尊敬的袁老师：

您好！

首先，非常感谢您在百忙之中愿意

倾听我的困扰。这对我来说非常重要。

我是一名在学业上对自己有要求、

希望学有所成的大学生。但是近期，特

别是进入大学当前专业学习后，我遇到

了较大的挑战。一方面，我感觉目前的

课程难度较高，与我的特长不完全匹

配，因此我时常产生“我不擅长、我不

行”的消极念头，课业压力也随之增

大。另一方面，我性格较为敏感，比较

在意他人的评价，容易陷入自我内耗。

这 些 累 积 的 学 业 压 力 和 内 在 情

绪，似乎对我的身体造成了显著影响，

并已开始干扰我的日常学习与生活。

具体表现为，在面临作业、考试或复习

任务时，我经常会出现强烈的躯体不

适。症状通常从剧烈的恶心、呕吐开

始，之后伴随头痛和全身乏力，非常想

睡觉，有时还会手抖。更严重的情况

是，我会在课堂或其他场合突然感到

呼吸困难，胸口有强烈的压迫感，类似

心梗发作。如果这种状态持续稍久，

我会出现呼吸性碱中毒的症状，同时

头痛加剧。整个过程通常持续二三十

分钟，然后自行缓解，但结束后会感到

极度疲惫和困倦。这些突如其来的身

体反应让我感到痛苦和不安，也影响

了我专注学习。

在家庭方面，我成长在一个充满爱

的环境，父母非常关心我。但是随着年

龄增长，尤其是在高中阶段，因为作息

问题，我与妈妈常有摩擦（她出于关心

而反复叮嘱，但我有时感到烦躁）。妹

妹出生后，我虽然理解父母的爱需要分

享，但内心仍会偶尔感到爱被分走的失

落。我知道这些情绪是人之常情，但也

可能构成了我内心压力的部分来源。

总之，学业上的自我期许、对专业

适应的担忧、个人的性格特质以及家庭

互动中的微妙感受，多种因素交织，可

能共同导致了我目前身心俱疲的状

态。我非常希望能改善现状，以更健

康、更积极的状态完成学业，但感到独

自应对有些困难。因此，我非常诚恳地

希望能得到您的建议和指引。

谢谢老师！

学业焦虑严重，一到考试就出现躯体化反应，怎么办？专家支招——

推翻自设的“高墙”聚焦当下的努力

亲爱的同学：
你好！

非常感谢你的信任，在你面临考试

复习压力的焦虑时刻，来信向我倾诉你

的困扰。我很乐意倾听你的诉说，在你

的诉说中我感受到了你“身心俱疲的状

态”。

你自认为目前课程的难度比较高，

与你的特长也不完全匹配，在“挑战”面

前，你产生了“我不擅长、我不行”的消极

念头，于是课程压力就更大了。同时，你

性格比较敏感，对自己的期望也比较

高。你在来信的开头对自己进行了定

位，“我是一名在学业上对自己有要求、

希望学有所成的大学生”。一头是课程

难度比较高，另一头是你对自己学业的

期望也比较高；在两头皆高的压力挤压

之下，敏感的你倍感焦虑和孤独，加之缺

乏来自家庭的理解，于是你陷入“身心俱

疲”的U型心理低谷之中，出现了躯体化

的症状。

在这样的状态之中，换作是我，我也

会跟你一样感到“痛苦和不安”。

那么如何化解心中的“痛苦和不安”

呢？在介绍方法之前，我先跟你分享一

个故事吧。某著名歌手曾经在大红大紫

之后沉寂了很多年，在此期间他想做一

件事，那就是将某首歌的谱曲唱出来。

他把这件事看得非常神圣，希望自己能

很好地完成这个心愿。这位歌手很虔诚

地完成了前面的一部分，后来估计是遇

到了一些障碍，加之忙于各种事情，这个

愿望只能暂时搁置了下来。这一搁就是

好多年，每次想继续谱曲的时候，总是找

不到感觉，于是又被其他事情岔开了。

眼见着这件事就要这样“烂尾”了，

歌手的一位方丈朋友劝他把已经完成的

那部分分享给他听一听。方丈的思维

是，将这首歌全部谱曲唱出来，这是难度

非常高的任务；既然是非常难的任务，能

够完成一部分，也很难得了，也算是完成

了。方丈的思维启发了他，这位歌手也

觉得这件高难度的事情可以算是完成

了，于是他心中积压许久的压力瞬间就

释放了。没想到的是，压力释放之后，倍

感轻松的他乐思泉涌，一口气就把剩下

部分的谱曲都完成了。最终，这位歌手

完成了自己的心愿，谱曲演唱版的歌曲

成功发行了。

看完这个故事，不知道你的心情有

没有轻松一点。不难发现，他遇到的困境

和你的困境非常相似，当然很多人都曾经

历过这样的困境。一头是任务难度高，另

一头是自己对自己的期望也很高，两头高

压之下，人被困在U型的低谷里。比如，

在写回信的间隙，我无意间看到一条新

闻，一位对孩子期望很高的妈妈，因为看

孩子的作业，气得呼吸性碱中毒。

你跟这位妈妈也有几分相似，你也

出现了呼吸性碱中毒的症状。不同的

是，你既像这位期望很高的妈妈，又像这

个面临作业压力与妈妈压力的孩子。你

肯定不希望这个孩子遭受这么大的压

力，同样你肯定也不希望自己遭受这么

大的压力。

心理学中著名的耶克斯-多德森定

律告诉我们，越是困难的任务，人们的动

机和期望越高表现越差，适中的期望水

平反而会有最佳表现。还有研究发现，

不只是人类，连猴子都是如此。歌手的

故事与这个定律不谋而合，谱曲演唱歌

曲是非常困难的任务，他的动机越强越

裹足不前，放松之后在适当的动机水平

下反而一气呵成。

不要像那位妈妈那样期望那么高，

试着适当降低对自己的期望，这样U型

困境的一侧“高墙”就不再高耸入云、咄

咄逼人。你心中的压力感也会随之下降

一些。

U型困境的另一侧“高墙”是高难度

的任务。如何拆除这堵“高墙”呢？调节

聚焦范围是一种有效的方法。对你而

言，你也许想往回穿越，穿越到你妹妹出

生之前父母很爱你的时刻。你或许也想

向前穿越，穿越到已经完成一系列高难

度的学业、“学有所成”的时刻，那时的你

“轻舟已过万重山”。但是，在时间维度

上，这种思维的聚焦范围太大了，既包括

过去又辐射未来。我们既无法穿越回昨

天，也无法穿越到考试考完的时刻；一个

重要的真相是，我们永远只能活在今天，

活在此时此刻。高难度任务的完成，比

如比较难的课程考试，往往不是一蹴而

就的，往往在未来的某个时刻。当你把

聚焦的范围逐渐缩小，聚焦到可控的当

下，未来不可控的结果就在你的注意范

围之外了，高难度任务的“高墙”就随之

坍塌了。

U型困境左右两侧的“高墙”都坍塌

之后，活在今天的你就可以脚踏实地地

踏上“最小阻力”的平路了。有一本书叫

《最小阻力之路》，理念是用积累成果的

思维去替代解决问题的思维。高难度的

问题往往都很复杂，一朝一夕无法解决，

活在今天的你无法解决远在未来时刻的

问题。如果你把注意的焦点聚焦到当

下，你努力复习了一天，就实打实地积累

了一天的成果；你努力复习掌握了一个

知识点，就积累了一个知识点的成果。

焦虑往往就是因为我们注意的范围

太大了，既念过去又畏将来；而焦虑的反

义词是“具体”，因为注意的范围被“具

体”到了可作为的当下。

此外，你注意的范围还囊括了你父

母和妹妹，“内心仍会偶尔感到爱被分走

的失落”。你已经成年了，在大学独立生

活的你，不妨继续把注意的范围逐渐缩

小，聚焦到你自己身上。父母的爱被妹

妹分走了，但妹妹无法阻止你自己去爱

自己。在我的理论“爱的三步曲”中，缺

爱并向外界索取爱，是爱的第一步；当你

向内求去爱自己时，你就逐渐跃迁到了

爱的第二步。

当你努力聚焦当下，复习了一门课

的某个章节或者完成了某个作业的一部

分，请把这份努力当作奖赏，自己去认可

没有放弃努力的自己，这就是爱自己。

今天状态好，就多复习一点；明天状态不

太好，也允许自己少复习一点。

站在今天这个真实的立足点上，结

束了一天的辛劳，不妨学习年底温暖了

很多网友的网络热梗，每晚对自己说一

句：“爱你老己，今天不错哦！爱你老己，

明天见！”

祝且行且吟，爱你老己！

袁杰老师
2025年12月29日


