
是我太敏感了吗？总感觉有人在关注我
职工困扰：

日常生活中， 我总有一种被 “注
视”的感觉，比如：想在会议上发言，却
担心别人会在背后说自己爱出风头 ；
在公众场合总是畏手畏脚， 过分注意
自己的言行举止，生怕被揪到错处；发
朋友圈也会考虑很久：“别人会不会认
为我在传播负能量？ ”总之，这种感觉
就像是暗中有一批看不见的观众 ，他
们会审视、评价我的一举一动，还会给
我的表现打分， 我总会因此而焦虑不
安、小心翼翼。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

这种随时被注视、被评价、被打分
的状态，其实是过强的 “自我意识 ”导
致的。自我意识过强的人，心中都住着
一群“权威”的群众 ，而自己就是备受
关注的主角，始终都被他人“注视”着，
以至于一言一行都受到了无形的约
束， 难以真正轻松地、 放开地表现自
己。 那为何一些人的自我意识会过强
呢？

聚光灯效应。 指的是把自己看作
一切的中心， 高估他人对自己外表与
行为的关注度。 简单来说就是总以为
别人会对自己加倍关注， 但实际上并
没有。

高敏感人群。 这类型的人擅长发
现别人可能会忽略的微妙之处， 并习
惯进行大量的反思，同时还容易消极、
过度思考。 比如别人看了自己一眼，自
己可能会想：“他眼神好奇怪， 是我哪
里有不妥吗？ ”

全能自恋。 过分在意自己在他人

眼中的形象看似是自卑的表现， 但也
有可能是全能自恋的原因， 即喜欢把
所有事情都归因到自己身上， 和自己
扯上关联。

自我意识过强有什么消极的影响
呢？

导致容貌焦虑。 为了“表现”得更
好，得到外界的好评，自我意识过强的
人可能会不断挑剔自己的容貌、形体、
服装，力求达成他人眼中的完美。

影响社交表现。 由于害怕自己的
想法被人评判，自我意识过强的人在社
交时会倍感紧张与压力，也就难以在他
人面前轻松、自如、准确地表达自己。

影响工作表现。 比如在工作汇报
时，由于非常在意他人对自己的看法，
以至于把注意力放在他人的反应 、反
馈上，忘了自己要表达什么，导致工作
表现逊色。

影响自我发展。 研究表明，过分注
重他人评价的人都有专注力困难的问
题。 因为他们的注意力大多都放在他
人的期待， 或自己该如何展示等事情
上，而不是专注于如何自我发展。 重点
的偏离有时候会阻碍自身的成长。

专家建议：

事实上，影响我们的并非真实的他
人，而是内心假想的观众。 那怎样才能
避免这种消极的影响呢？

不高估他人对自己的关注度。也就
是在心里对自己说，“其实并没有人一
直盯着我看，这都是聚光灯效应带来的
错觉。而且即使有人注视着自己又能怎
样？几秒钟、几分钟后他们可能就会忘
了，纵使没有忘记，对我也没有影响，我
仍可以继续做我想做的事情。”

质疑内心的声音。有的人可能习惯

了用内心的声音来检验、调整自己的行
为，例如：内心的声音说，别人根本没把
你当朋友，于是就减少了联系；内心的
声音说，这份策划真的很糟糕，于是就
失去递出去的勇气；内心的声音说，这
种风格不适合你， 于是就不再尝试做
出改变； 但内心发出的声音就一定是
对的吗 ？ 当它们出现时 ， 试着质疑 、
反驳并增加与它们相反的声音吧， 这
样我们才有可能挣脱枷锁， 做出更客
观、 理性的思考。

提升专注当下的能力。 锻炼专注
当下的能力，能让我们在内心嘈杂的时
候把注意力拉回到此时此地，免受其他
声音的干扰。 而冥想练习是提升专注
力的最好方法之一， 在冥想的过程中，
我们的心绪会更加平静， 身体更加放
松，头脑也更加清晰，也就更不容易被
其他思想所影响。

最后想说的是，我们的生活里其实
没有想象中那么多“观众”，“观众”的想
法对我们来说也没那么重要。 拒绝被
他们掌控，才能过上不受束缚的人生。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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春天， 阳光明媚， 春意盎然， 是
健身的最佳季节， 用适度的锻炼来恢
复人体的各器官的机能水平， 从而达
到良好的健身效果。

给自己 “一点累”

在健身过程中， 有些人盲目追求
运动量， 以为运动量越大对身体越好，
而有些人在运动中又放不开手脚。 其
实春季应适度健身， 以每天都给自己
“一点累” 为宜。

人应在“不介意中运动，在运动中
介意”。春季健身在突破运动“定型”的
同时，也不适合做剧烈的运动。经过寒
冷的冬季，身体各器官的功能都处在一
个较低的水平上，韧带和肌肉也都比较
僵硬，因此春季健身应主要以恢复人体
机能为目的， 不能盲目追求运动量，而
在健身前一定要做好准备活动。

太阳出来再春练

春季室外健身还应选择合适的时
间， 并随时注意保暖。 春季健身应相
日而动。 清明节后， 气温上升， 降雨

增多。 自然界阳气升发， 养生重点在
养阳， 春练不要太早， 应在太阳升起
后进行 。 外出踏青 ， “动 ” 宜适度 ，
建议选择具有养生保健作用的太极 、
五禽戏、 八段锦等。 对于已经习惯早
起的人们， 可以先在室内做一些活动，
在太阳出来之后再进行晨练。

晨练前最好补充一些水分。 因为
夜晚睡眠时， 人的皮肤及呼吸道都在
散发水分， 晨练前喝２００—３００毫升的
蜂蜜水， 可避免在锻炼中发生低血糖
症的可能性。

走到室外

春季讲究护肝 ， 中医告诉我们 ，
中医讲究五行 （金 、 木 、 水 、 火 、
土）， 而春季则属于五行中的木， 而人
体五脏的 “心、 肝、 脾、 肺、 肾”， 对
应五行， 因此肝也属木， 肝脏与木的
物性是一致的。 因此， 多与大自然接
触， 迎接春季和暖阳光， 对改善肝脏
功能及全身心的健康好处颇大。 所以
春季运动首先要在室外。

中医还认为， 春天的阳气在树林、
江河、 湖边的空气里尤其旺盛， 这些
地方富含着一种负氧离子， 它有止咳、
消除疲劳、 调节神经等功效。

时间和天气很关键

我们常有这种错误观念： 每天早
晨锻炼是最好的。 然而众多科学家的
研究表明， 傍晚是一天中的最佳运动
时间， 尤其是室外运动。

上午由于处于两餐之间， 进餐后
血液都集中在消化道以帮助消化吸收，
运动会使血液流向四肢而妨碍肠胃消

化作用， 不适合此时运动。

微微出汗最相宜

如果感觉天气较凉， 应该等身体
锻炼到微微发热时才减衣， 让身体处
于一个比较好的舒适状态中， 俗话中
的 “春捂秋冻” 就是这个意思， 春天
的气候来说， 捂就比脱要来得保险点。

人们总认为出汗越多， 运动效果
越好， 其实不然。 在气温适宜的情况
下， 出汗绝对有很好的锻炼效果。 但
春季的气温与夏季相比还比较凉， 出
汗过多容易让毛孔扩张， 凉湿之气乘
机侵入体内， 容易诱发呼吸道疾病。

健身后需 “冷身”

对应于锻炼前的 “热身”， 运动过
后要注意 “冷身”。 运动能加速血液循
环， 如果急速运动后突然停下来， 血
液不能突发性地自动适应身体的变化，
血压会猛然下降， 心脏供血不足， 严
重的甚至休克。 简单的5分钟左右的慢
走， 就能够有效地让身体 “冷” 下来。

（黎洁）

春天，给自己来点“累”
■养生之道
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