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玩股票看盘时紧张怎么办_如果紧张怎么办呢-股识吧

一、懂股票没勇气炒怎么办？

目前介入股票风险极低，6000点时没有人怕下跌.其实风险最大；
现在跌去2000多点了，人人都在谈论风险，说明已经没有风险了.其实看不见的风
险才是真正的风险；
建议买入银行股赚一把！

二、如何控制紧张？

多经历磨难

三、怎样克服紧张？

主要是多锻炼自己 多在人多的场合讲话 提高自信也很重要 认为自己可以 自己行
自己可以做的很好 总之这个问题是多方面的 谁都会有就是程度不一样 好好加油！
深呼吸，右手握住左手的无名指，一张一驰，频率不要太快 1、听舒缓的音乐，比
如二泉映月、高山流水等，是治疗焦虑的最好音乐.我在参加书法大赛时听到的很
多都是这样的音乐，感觉真的很有效，很有作用 2、深呼吸
3、尽量不要想让你焦虑紧张的事(当然这个比较难) 4、吃点美味的甜食，如巧克力
5、稍微转移一下心情 都可以缓解紧张的心情~

四、炒股亏了好多，心态不行了，怎么办

炒股亏损了，不要想着快速翻本，应该休息一下，空仓一段时间，好好总结经验。
心态不好主要是有压力，压力来自于哪里，是技术和操作系统没有自信，还是亏损
不起，股价一波动就紧张。
分析自己心态不好的原因。

                                                  页面 1 / 3



股识吧    www.gupiaozhishiba.com
 

五、买股票入市的心态和经验?

一句话：买入不急，卖出不贪，止损不拖，品种不散

六、如果紧张怎么办呢

当一个人已经出现了紧张的情绪反应时，该怎么调适呢？对于这种情况，人们习惯
上常常会劝慰当事人：“别紧张！”“有什么大不了的！”而当事人自己也通常会
这栏告诫自己：“别紧张！”“有什么了不起的！”然而，十分不幸的是，这种办
法几乎是行不通的，实际上这会使人感到更加不安。
因为这是在和自己过不去，在给你制造更大的紧张。
正如有句话所说的“情绪如潮，越堵越高。
” 当紧张的情绪反应已经出现时，有效的调适方法应该是：第一，坦然面对和接
受自己的紧张。
你应该想到自己的紧张是正常的，很多人在某种情境下可能比你更紧张。
不要与这种不安的情绪对抗，而是体验它、接受它。
要训练自己象局外人一样观察你害怕的心理，注意不要陷入到里边去，不要让这种
情绪完全控制住你：“如果我感到紧张，那我确实就是紧张，但是我不能因为紧张
而无所作为。
”此刻你甚至可以选择和你的紧张心理对话，问自己为什么这样紧张，自己所担心
的可能最坏的结果可能是怎样的，这样你就做到了正视并接受这种紧张的情绪，坦
然从容地应对，有条不紊地做自己的该做的事情。
第二，做一些放松身心的活动。
具体做法是：①选择一个空气清新，四周安静，光线柔和，不受打扰，可活动自如
的地方，取一个自我感觉比较舒适的姿势，站、坐或躺下。
②活动一下身体的一些大关节和肌肉，做的时候速度要均匀缓慢，动作不需要有一
定的格式，只要感到关节放开，肌肉松弛就行了。
③作深呼吸，慢慢吸气然后慢慢呼出，每当呼出的时候在心中默念“放松”。
④将注意力集中到一些日常物品上。
比如，看着一朵花、一点烛光或任何一件柔和美好的东西，细心观察它的细微之处
。
点燃一些香料，微微吸它散发的芳香。
⑤闭上眼睛，着意去想象一些恬静美好的景物，如蓝色的海水、金黄色的沙滩、朵
朵白云、高山流水等。
⑥做一些与当前具体事项无关的自己比较喜爱的活动。
比如游泳、洗热水澡、逛街购物、听音乐、看电视等。
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七、打篮球紧张怎么办

不要把这件事看得太重要了，要知道，人生比这重要的事多的是，相信自己，平常
对待就可以了。
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