
!专家建议"

!丑陋恐惧症" 患者固执地认为

自己的问题就在于外表不够吸引人 #

因此倾向去做美容和整形手术# 而且

因为心理压力过大# 往往反复做手术#

以求得心理平衡$

心理专家雷吉娜%洪格尔比勒建

议# !丑陋恐惧症" 的初期患者应培

养兴趣爱好或参加社交活动 $ 他说 &

!克服这种病态心理的最重要举措就是

要认识到这是一种心理疾病$" 但专家

也指出# 依靠意志力治疗这种病态的

方法不太有效# 最好的办法还是去看

心理医生$

美丽无罪 # 追求美丽更没有错 $

但是不要忘了# 美丽也包括内心# 自

信自己会漂亮的人相信一定不会是丑

的$ 在追求漂亮外表的同时# 也不要

忘了给自己一个自信的微笑# 千万不

要让追求漂亮也成了 !病"'
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爱 的 教 育

#软脚蟹$滨滨

滨滨今年
#$

岁了# 长得高大魁

梧# 脸上胡子拉碴的# 外表已经俨然

是一副男子汉模样$ 可是说起话来#

却是支支吾吾# 声音小小的# 好像害

羞的大姑娘 $ 他对什么事情都表态

!无所谓" !我随便的"$ 要是遇到必

须他做决定的事情# 也只会说 !我考

虑一下"# 然后直接就打电话给他妈

讨主意$ 更令人大跌眼镜的是# 虽然

长得高高大大# 却经常被比他矮小的

同学欺负# 被人打疼了也不敢还手#

只会哭着喊妈$ 他的同学们都瞧不起

他# 不知道是谁给他起了个外号# 叫

他 !软脚蟹"$ 现在全校的学生都知

道他的 !大名"# 大家都把他当笑话

看$

班主任老师看不惯大家这么欺

负他 # 几次当面制止其他同学的嘲

笑 # 并且找他谈话 # 希望他能拿出

点男子汉的气魄来 # 谁知滨滨却还

是一脸的 !无所谓"# 好像同学欺负

的是别人而不是他 $ 滨滨妈妈对儿

子也是恨铁不成钢 # 这位单亲母亲

自己强势而能干 # 儿子才
%

岁 # 丈

夫就离家而去# 她一个人创办企业#

又独自扶养儿子# 既当爹又当妈的#

好不容易把儿子养到
#$

岁# 本来是

希望家里能有个男子汉支撑 # 谁知

儿子却如此不成器 # 真是伤心 ( 焦

虑( 担心啊$

来咨询室是滨滨自己愿意的# 他

说有些心里话想找心理老师谈谈$ 他

告诉咨询师# 自己经常感觉心里憋得

难受# 去医院看了心脏科# 做了各项

检查# 医生却说他心脏没有问题$ 问

他心脏难受感觉出现的时间和场景#

他仔细思考了一下# 回答在人多的时

候# 尤其是在学校里# 不过现在在家

里也会出现 # 每当妈妈发脾气的时

候# 而妈妈现在经常发脾气# 自己心

里真是害怕$

现代科学研究已经证实# 人的情

绪等心理状况与生理是息息相关的#

人在遇到刺激事件引起心理应激反应

时# 会引起生理的一系列不良反应$

咨询中发现# 滨滨的妈妈非常强势#

也许是单亲妈妈的缘故# 她对滨滨的

一切都包办代替$ 不仅在生活中无微

不至地照顾# 而且在其他事情上都要

求儿子听自己的$ 滨滨从小虽然被照

顾得很好# 内心却因为缺乏能力而非

常自卑$ 妈妈做决定从来不听滨滨的

意见# 也不顾及滨滨的感受$ 滨滨在

这样的家庭环境中长大# 也习惯了不

敢表达自己的意见# 并且压抑自己的

感受$ 然而进入青春期后独立意识的

觉醒# 以及被同学欺负( 嘲笑所激起

的委屈和不满# 让他不断地有着反抗

和表达自己独立意志的欲望$ 而这一

切都因为与以往的无条件服从的习惯

及能力不足而造成的自卑发生冲突#

内心不断加剧的矛盾冲突# 最终引发

了身体的不适$

我们首先从自我性格及优势分

析出发 # 运用积极心理学技术 # 帮

助滨滨了解自己的思维模式 # 发现

自己的优势 # 提高他的自信 $ 其次

再训练滨滨掌握一定的表达沟通技

巧 # 学会用合理的方式来表达自己

的需求 $ 同时 # 还帮助滨滨的妈妈

通过学习认识到自己在教育孩子方

面存在的问题 # 不断探索适合自己

孩子成长的教养方式 # 有效管理自

己的情绪 # 为滨滨的转变提供家庭

环境的支持和帮助$

当滨滨终于找回自己的自信# 成

为一个名副其实的 !男子汉" 时# 我

们明白# 这一切# 是滨滨妈妈与儿子

共同努力( 共同成长的结果$

!吴亦君"
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案例 / 自卑毁了她的美丽

!!!!!

我有一个同学#因为她的!怪"#很

多同学都说她!有病"$

她不丑#却总是认为自己丑$ 是因

为大二的某天# 与她相恋
"

个多月的男

友突然移情别恋$

在后来的时间里#她几乎不和别人

接触$ 上课的时候#都是

偷偷从后门溜进去#吃饭

总是要等到没有人了才

去食堂$ 她先后换了几

个寝室# 结果总是又出

来#后来就被安排到楼梯

间一个人住$ 每每从同

学身边走过时# 她都是

低着头$ 她说#听见他们

在小声嘀咕 !丑八怪"$

后来# 情况变得越来越

严重了#一看见人看她#

她就心里发慌# 一个人

躲在寝室里不敢出来 $

她曾几次想要退学 #可

家里人不理解她# 总是

说她懒(不争气#硬逼着

她去上课$

直到她要求整容#父母才感觉到事

态的严重性#到学校去了解情况$ 其实#

她长得并不丑#甚至还有些古典美$ 同

学们也并没有!瞧不起"她#只是因为她

有些事情处理不当才让同学们对她敬

而远之$ 同学跟她打招呼(说话#她总是

不理)晚上
#&

点了#她还把电脑声音开

得很大听英语)寝室里打扫卫生#她从

来不参加#还到处扔垃圾**但她对父

母说&!都怪你们
'

把我生得这样丑#让我

在同学面前抬不起头
'

我一看见别人看

我#我就怕得不得了#我只好赶快躲开#

哪还敢跟人家讲话
'

"我当时想#她大概

是自尊心过强导致的心理失衡#后来才

知道有一种叫做!丑陋恐惧症"的心理

疾病$

她的父母在她的 !威胁 "下真的带

她去做了整容手术#但她仍然觉得自己

很丑$ 最后#她的父母不得不求助于心

理医生$

#点评$ 表面上看!她是怕别人嫌她

丑!也就是典型的"丑陋恐惧症#$本质

上却是因过于自卑导致的人格退行现

象% 主要由于父母在生活上对其过于溺

爱!学习上压力过大和不适当的人际关

系所致!需要相当长一段时间的心理治

疗才能使她逐渐从自卑&失败的阴影中

走出来!并且在心理治疗过程中!需要

父母的通力合作!不断给她正面的引导

和鼓励才行%

!!!!!!

在这样一个时代! 人们的确是越来越注重自己的外表美

丽!它可能关乎一个人的爱情&事业和人际关系!甚至命运!俨

然成为一个优秀的人的标准之一% 但是!一味地追求外表美!以

致过于执著自己是不是漂亮!每天不化妆就不敢见人!衣服穿

不满意就不出门!甚至反复整容!这样是不是正确的呢' 一种过

分以美丽为由的"丑陋恐惧(正在一些人心里滋长%

!

讲述人 苏琳!

&#

岁!大三学生

案例 0 陌生的镜中人 讲述人 李绢绢!

&&

岁!学生

我躺在床上 # 看着浑身裹满的纱

布# 欲哭无泪$ 无力的我甚至不能把

头抬起来看看外面的天气# 窗外花园

传进来的笑声让我想起了幸福快乐的

往事**

我刚进大学时 # 是以容貌自傲的

女生$ 果然# 在第一学期# 就有好几

个男生向我表明了追求的意思 # 这也

成为了宿舍里的谈资# 可变故 # 也就

在那时发生了$

一天晚上 # 大家在翻看我的相

册# 被我们称为眼光最毒的欣欣突然

说 & !果然是天生丽质 # 回眸一笑 #

众生滑倒啊
'

绢儿其实你还没小时候

好看呢# 居然都这么受欢迎# 如果保

持那么甜的样子长大# 那更是不得了

啊
'

" 我不由得怔住了# 仔细想想# 我

的确没原来好看了# 原来尖尖的瓜子

脸现在有些婴儿肥# 辛苦的学习让眼

袋也若隐若现$ 再这样下去# 岂不是

越来越丑**众姐妹没有发现我的纠

结# 还在讨论小时候漂亮的人长大了

都会变得难看# 绢儿可是得天独厚啊
'

!难道我已经开始变得难看了
(

"

陷入这种怀疑情绪后 # 我很难自

拔# 于是# 生平第一次# 我走入美容

院$ 我做了割双眼皮的手术$ 其实我

原本就是双眼皮# 只是很淡# 这次手

术后# 我的眼睛显得大了很多 # 可在

一张总显得婴儿肥的脸上# 妩媚也变

得痴呆$ 于是# 我又去做了面部抽脂#

可我没想到# 噩梦便从此开始了 $ 不

知什么原因 # 我的脸在做完手术后 #

尖了# 可两边却显得不对称起来 # 而

且 # 过分消瘦的脸配上过大的眼睛 #

越发显得无神$ 走在校园里# 经常有

人带着诧异的眼神看我# 还在背后指

指点点$

无法忍受这一切的我干脆办了休

学# 去做了整体整容$ 到拆线的那一

天# 我看着镜子里陌生而不能不说漂

亮的我# 心底涌起了一种无法言喻的

寒意$ 这个人# 真的是我吗
(

半夜# 在对着镜子
)

个小时后# 我

终于选择了结束这荒唐的一切$ 可是#

我却没有如愿地离开# 现在 # 躺在病

床上的我# 不知道我将在镜子里看到

怎样的一张脸$

%点评& 绢儿之所以发生这样的不

幸 ! 正是因为她陷入了 )丑陋恐惧

症(! 对自己不自信! 对容貌过度担心

导致精神紧张的结果% 想要摆脱这种

心理疾病! 最重要的除了增强对自己

的自信心外! 还要多多融入社会 ! 当

你在生活中挖掘到了比容貌更值得珍

惜的事物后! 这种对外表的不自信也

就自然痊愈了% 三国时的黄阿丑 ! 是

著名的丑女! 可聪明人诸葛亮却因她

的才华而心仪不已! 不就是最好的例

子吗'

对自己的情绪负责

不以物喜!不以己悲

!不以物喜#不以己悲"出自北宋文学家范仲

淹的+岳阳楼记,#意思是不因外物好坏和自身得

失而或喜或悲#在心理学上有更深刻的含义$

一次打车# 路遇拥堵# 后车不停地按喇

叭#司机大发雷霆$ 我问他为何不开心#他说

因为后车按喇叭很吵$ 但这真是决定性原因

吗-我看未必$假如这位暴跳如雷的司机回头

一看# 按喇叭的人是儿时玩伴# 肯定脾气全

消#甚至露出笑容$ 路还是堵#后车还是按喇

叭#为何心情变了- 因为想法变了$ 生气是因

为想&!那人真烦#明明堵车还催我$ "开心是

因为想&!按喇叭是在打招呼$ "

人的情绪总受外界环境左右#就像+岳阳楼

记,所言&!若夫霪雨霏霏#连月不开**感极而

悲者矣$至若春和景明#波澜不惊**则有心旷

神怡#宠辱偕忘#把酒临风#其喜洋洋者矣$ "

情绪不好时#记得要对自己的情绪负责$

可以发泄(倾诉#但要把怒气控制在一个!气

球"里#坚决不越界$ 更重要的是换个角度思

考$ 例如#被领导骂会让人不舒服#我们的想

法可以是!我真没用"#但也可以是!领导在关

注我#只是方式不对"#还可以是!这件事提醒

我#沟通出现问题了"$ 从好的角度理解#对症

下药#问题往往迎刃而解$ !据' 生命时报 ("


