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KYWGCEk9F7.jpg"></p><p>高C现象的定义与识别</p><p>在日常生
活中，尤其是对于地铁乘客而言，高C现象（即紧张、焦虑或恐慌症状
）可能会在拥挤的车厢内显得更加突出。如何辨认和理解这种心理状态
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<p>为了避免在繁忙时段的地铁上遭遇不必要的心理压力，可以提前做
好心理准备。了解自己的极限点，并根据个人的舒适度选择合适的出行
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pg"></p><p>身体放松：减少身体紧张反应</p><p>在坐下之前，进
行一些简单的呼吸练习，如深呼吸或者腹式呼吸，这有助于缓解身体上
的紧张感。同时，可以尝试进行轻微的手部活动，如按摩手腕或脚底，
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><p>如果发现自己开始感到不安，可以尝试将视线从周围的人群转移
到其他事物，比如阅读书籍、使用手机或者观察窗外的情景。这可以帮
助分散注意力，从而减少焦虑情绪的影响。</p><p><img src="/stati
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支持与理解</p><p>与身边的人建立联系，有时候也能帮助我们感觉更
安全和放松。在这样的环境下，与他人交流可以提供一种安慰，同时也
能够促进共鸣，使得整个人群的情绪变得更加积极向上。</p><p>应急
措施：处理突发情况的心理调适</p><p>有时候，即使采取了所有预防
措施，但还是会遇到突发的情况。当感到压力大时，不妨闭上眼睛，通
过自我催眠来平复心情，也可以尝试进行正念冥想，将注意力集中在当
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