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玩股票越来越焦虑怎么办~焦虑为什么会反复发作-股识吧

一、经常紧张该怎么办

永远不要控制自己的紧张。
一种紧张当你越想控制时，它就越会变成一种妖魔，反而更加厉害。
让自己平静下来的最好的办法便是利用以下六步法将紧张转化为能量。
1.微笑。
当你特别紧张时，不妨面带微笑。
为此，请你放松你的下巴，抬起你的脸颊，张开你的嘴唇，向上翘起你的嘴角，用
轻松欢快的节奏对你自己说：“忆些趣事”，它将使你意识到脸、心和脑之间的联
系，这种联系的价值就是使你心中和脑中的快乐反映在脸上，呈现出你所预想的愉
快表情：放松、清醒、警惕，看起来既舒服，又给人以有能力的感觉，仿佛你已真
正放松和满足。
研究证明，当人们微笑时，内脑接收的讯息通常是积极的，并且能使身体处于放松
和满足状态；
当人们处在焦虑和恐惧中时，微笑也能产生同样的效果。
无论你是否意识到微笑对自我控制紧张感所起到的作用，这种“人为的”努力表明
了内脑在毫不怀疑其真实性的情况下对外部讯息作出了积极有效的反应。
2.对自己传递积极的讯息。
然后，和微笑一起，你需要利用的一个积极的讯息。
它可以是一个积极话语，例如，“这种情境不过是提醒我，我有能力将紧张转化为
能量”。
3.运用想像力。
随即，运用想像力。
在你的脑海中想象出一片林间空地。
在空地的一边是一块绝壁，底部有一个洞穴。
在你的背上有一个背包，里面放着你的那些紧张感。
把背包放在洞穴的入口，进入洞穴。
随着你一步步地走进，你注意到这个洞穴里面温暖舒适，并且非常明亮。
在前方，你听到了流水的声音。
循着水声走去，你看见了一个金色的高脚玻璃杯，里面满溢出一种像水晶一般清透
的液体。
这液体就是你想要带入你的生活的能量。
它从这个高脚杯里留出来，倾泻在地上。
你举杯喝下它。
当你喝着的时候，你感到这些能量充满了你的身体。
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不可思议的是，你一边喝，这个高脚杯一边自动充满并且还不断溢出。
杯子永远不会空。
你渴望的东西是充裕的，而且这充裕将一直为你而存在。
当你喝饱的时候，把杯子放回去，心里想着任何时候你都可以回来。
走出洞穴，回到阳光下，慢慢地把你自己从想象状态中唤醒。
4.与身体的感觉联系起来。
与身体的感觉联系起来意味着，与鉴别出紧张点时相比，你感觉自己已经逃离紧张
状态并将其转化为有生产力的能量，你感到自己已经更为放松。
人们经常发现自己在这种时候会深深吸一口气。
现在，你可能就想这样做。
但是，不管你是否深吸一口气，都要想像自己的身体开始放松并感到相当满意和舒
适，而给你造成紧张的事情正离你远去。
5.想像紧张感正在消失。
用一些时间想像自己正在远离紧张情境，直到你在内心看到它离自己已相当遥远。
6.返回目前的活动中。
最后，准备好回到当前。
通过这种方式，你已经把紧张转化成能量。

二、炒股的害处

炒股的危害：1. 精神压力大，容易引起家庭冲突。
2. 股市跌宕起伏，容易影响日常工作。
3. 影响日常生活，影响身体健康。
4. 容易引起引起失眠、焦虑、抑郁、自卑、自闭、嫉妒、疲劳、情绪失常等精神问
题。
5. 股市有风险，入市需谨慎。

三、怎样才能让自己放松？

做自己喜欢做的事情，听听音乐，出去散散步，看看外面的天空，其实也满惬意的
.和朋友们出去玩玩，谈谈心也很开心的.人呢就是会想很多.其实没什么事情，也会
被想出很多事情，所以呢，要多做做事情，让自己忙碌起来，才不会乱想拉.要一
直开心也是不可能的，人生嘛，总有酸甜苦辣的，这样才有趣.有的时候烦恼一下
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，无聊一下也未尝不是好事情，可以当作催化剂，不必很在意的

四、对彩票的恐惧，这种心态正常吗？

考虑到可能是神经收到了影响，还有的是心情心态还没有彻底康复。
其实焦虑的人痊愈了不是说不会发作了，而是他们接受了症状，不惧怕了。
ヾ(�°�°�)��加油

五、焦虑为什么会反复发作

考虑到可能是神经收到了影响，还有的是心情心态还没有彻底康复。
其实焦虑的人痊愈了不是说不会发作了，而是他们接受了症状，不惧怕了。
ヾ(�°�°�)��加油

六、要去做操作工吗？

我是在2008年大专毕业的毕业后在浙江宁波一家工场做操作工做了有半年了回老家
江西后就从事了销售工作现在在一家商场做后勤管理其实有一段时间我也感觉自己
很迷茫但把时间浪费在迷茫上是一件很无知的事情看楼主能够把自己的想法说出来
也能证明你是一个有抱负有理想的人愿意为自己的未来奋斗一把有一句话你要学会
即使你已毕业 也要不断的学习那时的我觉得毕业了就没有再学习的必要了直到我
越来越感觉到社会带来的压力没有压力就没有动力要化干戈为玉帛那时我开始规划
职业 并开始了一个学习过程要建议的是 如果时间允许的话 先从事这份工作从事这
份工作时要果断判断这份工作的未来发展潜力就像买股票一样如果感觉发展机会很
小的话那么就要有点想法了梦想梦想 要做梦才会想 你是建筑专业的 可以考虑摄入
建筑职业的某一个行当当然要求不要太高从事这个行当要看好它的从业要求不管他
要多少工作经验你感觉它需要什么
而你恰好又没有就赶紧开始一个学习的过程这很重要在这个社会中
有着一技之长还是很有优势的乘着心中这股力量
坚持学习这个过程必然艰辛但成功之后你会体会到快乐
简单的说这也就是职业规划注意几个关键字眼学习 努力 坚持 只要你能做到这三点
我确定迷茫不会在是你该有的想法
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七、如何才能帮助自己找到焦虑的根源，并且治好焦虑和恐惧

楼主你好，理解你的心情，我是一名心理学爱好者因为自身的烦恼喜欢看一些心理
学方面的书籍，最近看了一本书《走出焦虑风暴》宁波出版社，反反覆覆的看了好
几遍，里面的观点觉得蛮不错的，复制一段你参考看看是否有帮助：最根本的原因
是对这“颗”心了解太少在我看来原本人的出生本来就带着一股纯净神圣的能量来
到这个地球上，但是在其生命的旅途中渐渐被各种恐惧的教育污染了，逐渐忘记了
自己生命能量的源头，忘记了自己内在的声音，变得离“真我”越来越远。
原本纯净喜悦的能量在长期压制的教育下变成了“恐惧，强迫，焦虑，抑郁”等负
向能量，它们慢慢地积累在我们的身体里，积累在我们无意识的心智里。
在我们大部分人内心深处，由于从小到大不合理的各种“恐惧”教育与不安的成长
环境导致内心深处埋藏着一个机制，它只接受内心认为美好和舒适的经验（感觉）
，拒绝被知觉过程认为是丑陋和痛苦的经验。
由这个机制引起的极端心态，如灾难性思维，强迫性对立观念，恐惧性条件反射，
患得患失，排斥苦受等。
而在系统的心灵疗愈中我们则要防止它们继续升起。
这样做，不是因为它们是恶劣的，而是因为它们的强制性，因为它们把我们的心整
个都接管过去，完全夺取了个体意识的注意力，它们令个体思绪在小圈子内旋转不
息，让我们自己把自己一层一层的包裹起来，原先“自由的心”俨然被它们催眠了
一般，恶作剧了一般，让我们与生动活泼的当下强行隔开厖 因此，我们是时候来
勇敢的面对它们了，是时候让我们的心找到回“家”的路，而且最好就是在离家近
的地方找。
心导引相，心是行动的主因和先驱；
以压制的心来行事，痛苦就尾随而至，如车随马行；
相被有定力的心引导，快乐就跟随而至，如影随着形。
一、不论我们当下沾染了何种心灵“业习”（喻指症状背后的习性基础），都不要
自责懊恼。
请不要怪罪自己，因为你也不想这样。
许多无明烦恼的本质就是焦虑，焦虑背后就是一份恐惧的感觉；
恐惧的感觉背后一定是一份深深的失落；
失落背后是我们自己所坚持的一些深层价值体系，或许现在这份价值体系需要做一
些调整。
从禅学或儒家心学角度而言，许多焦虑情绪的最初是我们不恰当的执着心或分别心
延伸出来的“幻相”，它是一种根深蒂固的“我执”的反应。
这些反应最初来自于我们的“小我”没有能力得到自己想要的东西，又害怕失去已
经得到的，以及对于拥有的永远无法感到满足的习惯。
长此以往，个体潜意识里充斥着越来越多的负荷，以及面对失去时的恐惧，这样一
来就形成了思维根部的沉重压力。
二、一些焦虑障碍在某种层面而言不仅仅是一个心理学问题，还是一个哲学问题。
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倘若从整体系统的角度而言，那些症状事实上都不是“病”，那些负性情绪都是无
意识给我们的一个积极的讯号，这个讯号是要我们爱自己，让自己用心谛听恐惧背
后纯真的心，而后成为一个彻底了解恐惧真相的人。
当我们的心开始培养出一定的正念觉察能力与顺应自然的底气时，我们就慢慢地离
开了对预期恐惧的执着。
那纯净的一刻有时在早期虽然短暂，却非常强有力。
它开始成功挑战了一个人旧有的许多烦恼习气，只是在这个时候一定要牢牢护持一
个必不可少的正见：一定要提前了解长久累积的习性反应开始被搅动时，偶尔会跳
出来进行一下“报复性”的反弹，进而阻碍心灵沉淀的开展。
此时我们千万不要对暂时的下落感到不耐烦、生气或沮丧，这会动摇我们精进的意
志，甚至对自己的调心能力起到固执且不理性的阻抗。
因为字数有限，如有需要你也可以自己看一看这本书，祝福你～

八、如何改变终日紧张焦虑的心态

有。
一是多运动，这能化泄好大一部分紧张烦闷之力。
但运动有个窍门：不要苛求运动量，否则不易坚持长久。
二是节制饮食。
如果能以运动为基础，节食会是很容易的事。
三是找个信仰，最好是佛教，因为佛法几乎是专门对治心绪、情绪的。
四是节制房事，这种事绝不能过度。

九、沉迷股市怎么办？？

呵呵，自信心暴涨啊。
也没有几天可以自信的了。
股市现在进入下跌阶段，没有良好的技术，肯定吃亏。
有头脑的人都空仓休息，或者做点股指期货。
等到他亏大了就会醒悟的。
他的本金就几千，亏光了也大不了吧。
总会成熟的。
高手都是经过惨痛教训后才成长起来的。
建议你不用直接和他对立争辩，堵不如疏，循循善诱才是正道。
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他不是对股票感兴趣吗，你就找一些网上的真正的高手，尤其是中长线投资的高手
，他们在股市下跌段不会叫人去炒股，而是要大家空仓休息，高手不是一整年都在
股市里混的，推荐一个博客，“封起的日子”，这个博客我看了2、3年了，新浪财
经名博排名前几的，你的朋友真要有心做好股票的话，就让他好好看看：什么才是
真正的做股票。
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