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为加强珠海市青少年心理健康工作，自2023年9月1日起，珠海市第三人民医院、珠海市精

神卫生中心、珠海市心理危机干预中心通过整合原有珠海市心理援助热线资源，正式开通珠海

市未成年人心理援助专线，24小时护航未成年人心理健康。从本期开始，《珠海少年》将携手珠

海市未成年人心理援助专线，针对青少年成长中遇到的种种困惑，请专家团队给予分析和疏导，

希望同学们能以更积极轻松的状态面对学习和生活。
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一一 社社 交交 就就 EEMMOO 怎怎 么么 办办？？

尊敬的老师：
您好！我是小李，一个15岁的女

孩子。我没有什么特别，长得普普通
通，家里也是普普通通，成绩也是普
普通通。有时候参与班级的聚会时，
觉得自己像一个小透明，内心充满了
不安和恐惧……还会默默担心自己
无法融入大家，甚至害怕自己的目光
会被忽视或嘲笑……

有时候，有同学找我聊天，但我
总是提不起勇气跟人说话，我就低头
假装在忙，翻书啊，看手机啊，来逃避
社交，逃避与人交流。这种情况慢慢
就成了习惯。

我这是怎么了？

亲爱的小李，你好！很高兴收到
你的来信。

其实你说的这个情况，叫社交焦
虑障碍，也被称为社交恐怖症。它是
一种常见的心理障碍，多发于青少年
期，表现为在社交场合或与人交往
时，感到强烈的不安、紧张和恐惧。
这种恐惧可能源于对评价、目光、笑
话或对话的担忧。

社交焦虑是一种常见的负面情
绪，可能在遭受挫折、遇到变故或承

受压力时出现，但社交焦虑障碍则
是一种心理疾病，它不仅会影响你
的情绪，还会影响你的行为和日常
生活。你能打来电话，其实是一件
很好的事情，说明你正视了自己的
问题，并且想要解决它，那就让我们
一起来努力吧。

通过你的描述，看到社交焦虑障
碍已经对你造成了一定的影响。确
实，社交焦虑障碍会对以下两方面产
生较大影响：在个人方面，社交焦虑
障碍可能导致自卑、抑郁和孤立。因
为害怕社交场合，所以会回避与他人
接触，进而影响到工作、学习和人际
关系；在社会方面，社交焦虑障碍可
能阻碍个人在社会中的发展和贡
献。由于害怕被人评价，所以不敢在
公众场合发言或参加活动，从而影响
到个人和团队的发展。

那怎么克服呢？接下来，我给小
李支几招，你可以尝试着在日常生活
中运用这些小方法去缓解自己的社
交焦虑障碍：

1.学会沟通。多给自己积极的心
理暗示，把你愿意与人交往的念头表
达出来。你可以每天设定一个交谈
的小目标，尽量多说，延长自己的谈
话时间，享受谈话和交流的过程。

2.专注当下。不过分关注比如
“我会出丑、他们在嘲笑我”等不良想
法。专注于现在正在做的事情，不为
还没有发生的事忐忑不安。

3.接纳自己。接纳现在紧张的自
己，不完美没关系，不成功也没关系。不
对自己的表现过分挑剔、批判和否定。

如果你感到自己无法通过自我
调节和心理疏导来缓解社交焦虑，并
且时间已经超过了6个月，那你可以
来医院寻求专业的医学咨询和治
疗。别担心，社交焦虑障碍是可以通

过心理治疗和药物治疗的综合运用
来治疗的。

亲爱的小李，社交焦虑障碍只是
一种常见的心理障碍，你无需过多紧
张和焦虑，相信通过寻求专业帮助和
学习应对策略，你可以逐渐克服这种
心理障碍，变得更加自信、勇敢！关
键是，你已经在努力了，这很棒！

小李，你并不孤单！许多人都经
历过类似的困扰并成功地克服了它
们。让我们一起迈出第一步吧！

祝好！

来，尝试拥抱更自信的自己！

日前，《美国心脏协会杂志》发表
了一项研究成果，前瞻性探究了青少
年长期受到压力对成年后心血管健
康的影响。结论显示，“青少年时期
受到压力较大的人，在成年后更容易
出现高血压、肥胖和其他心脏代谢风
险”。

青少年对压力反应更敏感

中国医学科学院阜外医院心内
科专家杨进刚表示，青少年对压力
的认识与成人不同，他们常常将感
知到的压力描述为使人“感觉不好”
的东西。青少年特有的压力源包括
学校活动和学习成绩等。另外，父
母离异、家庭暴力、家庭功能缺失、
父母教育方式不当、父母自身存在
诸多负面情绪等，也会让青少年倍
感压力。而且，青少年的心理发育
还不成熟，这也是他们心理承受能
力最脆弱、内心最敏感的时期。

此外，大脑的前额叶皮层负责控
制人体中枢，决策力、判断力、执行力
等都由前额叶皮层调控。前额叶皮
层一般在青春期之后才会完全成熟，
这也说明为何人在青少年时期难以
控制情绪和对外界刺激的反应，不能
很好地应对压力。

正确引导青少年减压

青春期是激素信号通路发展的
关键时期。应激激素信号、下丘脑—
垂体—肾上腺轴和皮质醇的变化，都
可能会对一个人的心脏代谢健康产
生长期且持续的影响。

杨进刚表示，当人在经历压力事
件时，大脑中负责情绪处理的区域杏
仁核会向下丘脑发出求救信号。如
果压力较大，心脏可能会跳动得更
快，导致血压上升，并升高血糖和血
脂，进而产生高血压、肥胖等健康问
题。

长期压力较大的人可能会习惯
高热量、高脂肪的饮食，这也会增加
罹患心脏代谢疾病的风险。此外，
慢性压力可能会导致人体内儿茶酚
胺和皮质类固醇等各种应激激素的
释放，并以形成慢性炎症的方式激
活免疫系统。这些炎症可能导致心
血管活动和内皮损伤加剧，并进一
步诱发动脉粥样硬化。

对此，要正确引导儿童和青少年
减轻自身压力。如学校加强心理健
康教育，引导学生如何认识、理解和
应对各种压力。另外，良好的家庭
关系和积极的家庭环境，也有助于
培养孩子的情感韧性和适应能力，
使他们能更好地应对生活中的压力
和挑战。

（据人民网）
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