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怎么..焦虑？下面新疆心理咨询带大家了解..焦虑的方法
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新疆心理咨询介绍：焦虑症通常发生在考试或检查接近、承担重要任务等方面

，另外，焦虑型人格的人往往会感到严重、胆战心惊、自卑，总是爱杞人忧天，对

拒绝和批评过于敏感。会习惯性地夸大日常生活中的潜在危险，然后表现出爱插嘴

等坏习惯。所以，在发现自己有焦虑情绪后，该如何调整呢？新疆心理咨询医院小

编就来告诉大家。

新疆心理咨询建议自我平衡法:现在很多人得失心很重，容易焦虑、恐惧、严

重、恐惧，无法控制这些心情。因此，他们经常因为工作上的一些小错误而沮丧、

自责，认为自己无能为力。这是压力造成的不良后果。

咨询中心提醒你，但现实并非如此，因为别人也许根本不在乎你所犯的错误，

也许只重视了一会儿，然后立刻忘记了这件事，而你自己却一直耿耿于怀，也许一

辈子都忘不了。新疆心理咨询提醒大家：这么重视，是因为他把自己当作中心，把

日子当作自己的转折点，所以犯了一点错误，以为一切都结束了。

自我平衡法要求我们学会调查别人的失败，然后联系到自己的错误。你会发现

别人和你自己一样，或多或少都有过失败的经历。新疆心理咨询医院小编教你处理

方法：首先要把注意力转移到身体的另一个部位。

能注意到自己手指的长度，掌纹的走向，指甲的形状等等；或能注意到自己喜

欢的情况；或能注意到电视节目中的小品、相声、笑话等；或能有意识地看到一些

笑话、幽默故事等等。
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