
⼈人为什什么会害怕 

	 从⼩到⼤我们会遇到⼤⼤⼩⼩各式各样的害怕⼼理，也许
y ù d à o g è s h ì g è y à n g l ǐ x ǔ

在很⼩的时候我们会怕⿊、怕考试，到了⻓⼤以后我们可能会
k ǎ o s h ì

害怕孤独、害怕挑战、害怕失败	  
g ū d ú tiǎozhàn s h ī b à i

	 ⾸先可以肯定的是害怕是⼈体⼤脑 当 中 产⽣ 的⼀ 种
kěndìng nǎodāng chǎnshēng zhòng

连锁反应，在我们⼤脑 当 中细胞会不 断 地 传输 信息，进⽽
liánsuǒfǎnyìng nǎodāng x ì b ā o duànd e chuánshū x ì n x ī j ì n é r

刺激⾝体释放出多 种 化学物质，这些化学物质可能会使得我们
c ì j ī s h ē n t ǐshìfàng zhònghuàxué w ù z h ì huàxué w ù z h ì s h ǐ d é

出现⼼跳加速、呼吸急促以及肌⾁紧张等 情况 ，⼈就会
xīntiào j i ā s ù h ū x ī j í c ù j í j ī r ò u jǐnzhāng qíngkuàng

因此有意识地作出⼀些思维和⾏动。 
y ī n c ǐ y ì s h ì d e zuò s ī w é i h é xíngdòng

	 其实害怕的本能是在保护着我们，虽然我们 产⽣ 害怕的
q í s h í b ǎ o h ùzhe s u ī r á n chǎnshēng h à i p à

过程 是以令⼈害怕的刺激物开始的，但是我们最 终 都会以
guòchéng lìng c ì j ī w ù k ā i s h ǐ zhōng

迎战或者逃避的反应⽽结束。我们⾸先要勇敢地去了解到底
yíngzhànhuòzhě t á o b ì fǎnyìng é r j i é s h ù yǒnggǎn d ì l i ǎ o j i ě d à o d ǐ

⾃⼰害怕的是什么，最终才有可能去 战胜 它、克服它。 
z ì j ǐ h à i p à zuìzhōng zhànshèng t ā k è f ú t ā


