
最拖后腿的三句话

深思熟虑是一件好事! 但有时我们会发现自己

确实 "想太多# 而举步不前! 尤其是下面三种想法!

你考虑得越多! 就越拖后腿$

!别人会怎么看我 "# 每个人或多或少都会有

"假想的观众%! 会假定自己受到别人的关注! 于是

就会在意穿这件衣服! 别人会觉得好看吗& 发这个

朋友圈! 别人会怎么评价我& 说这句话! 他人是否

会赞成'(重视别人对自己的评价无可厚非! 但如

果过度在意他人的想法 ! 甚至忽略了自己的感受 !

为了满足这些假想的观众! 花费掉大量的时间和精

力做无意义的事! 那就得不偿失了$ "别人怎么看%

只是自我评价的一个参考! 不要看得太重! 要理性

认识自己! 坚定按自己的意愿和目标走$

!反正都会失败的"# 很多人 "还没开始! 就已

经输了%! 说的就是抱有 "必败% 心态的人$ 其实有

这种心态的人都特别渴望胜利和成功! 只是经历过

失败后不愿再面对失败! 而使用 "反向形成% 这种

心理防御机制! 用 "我就是不行 % "肯定做不到 %

来掩盖 "我要成功% 的念头$ 不要掉入 "我不行
!

失

败
!

我不行% 的恶性循环中! 直面内心想成功的欲

望! 认识到挑战和机遇是并存的! 当你接受这个事

实! 就不那么恐惧失败了$

!现在做已经太晚了"# "什么年龄就该做什么

事% 是很多人的固有思维$ 当这种偏见对准自己的

时候! 就自我设限了$ 这类人常常被因循守旧的观

念 "绑架%! 使自己的人生陷入左顾右盼) 患得患失

的境地* 年过花甲参加高考 + 不惑之年选择创业 )

在婚育年龄毅然出国深造((这样突破年龄对自我

发展限制的例子不在少数, 别让 -太晚% 作为懦弱

的借口! 只要开始! 就永远不怕晚, 如果还有为之

感动的梦想) 还有可弥补的遗憾) 还在展望更好的

人生! 为何要在此刻停住你的脚步呢&
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可能变
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易受心理暗示 渴望他人关注

身体检查各项

指标都正常!但头痛)腹

痛)发热)尿频就是治不好,你

的-身病%很可能是由-心病%转化

而来, 在医学上!这个情况称为-躯体

形式障碍%! 是指心理问题以躯体问题的

形式表现出来!如因压力)紧张)焦虑等引发

头痛)腹痛甚至全身器官疼痛, 如果找不到心

理病根!躯体障碍有可能迁延十几年,

头痛要撞墙&因为紧张" 丁阿姨
$%

岁!五六年

前就出现了头痛的问题! 起初只是轻微的疼痛!后

来愈发严重!疼得要撞墙, 经过了解!东南大学附属

中大医院心理精神科李英辉医师分析!丁阿姨的老母

亲一直很宠爱她!对她的健康特别关心, 刚开始轻微

头痛的时候!老母亲就整天念叨头痛可能是大问题!不

治疗后果很严重((母亲的紧张给了丁阿姨心理暗

示!慢慢地!头痛越来越厉害,

肚子疼&因为不被关心" 童童
&

岁!总是无缘无故

地肚子疼!检查胃肠道没有问题!为何肚子会疼得要

命& 原来!童童性格内向敏感!在学校被老师批评后

闷在心里!父母忙于工作对她关心也不多!时间长

了就出现了心理问题!通过身体的疼痛表现出来!

希望以此来引起父母的注意和关心,

尿频&因为婚姻不幸" 张女士
'(

岁!近

几年来一直被尿频困扰着! 晚上要起夜十

几次!每次都是只有尿意!实际上却尿不

出, 她做过妇科)泌尿外科的一系列

检查!检查结果都是好的, 原来!

张女士是自离婚后就开始

尿频! 婚姻的不幸让

她 受 到 打

击! 变得敏感

烦躁 ! 又不愿找人倾

诉!心里的负面情绪慢慢地就

通过身体的不痛快释放出来,

手脚发抖&因为看医学书"王大爷

)*

岁!退休在家!平时喜欢一个人看看医

学保健书籍, 一次偶然的机会!王大爷看到

了一本介绍帕金森的书!感觉自己有一些类似

的症状出现, 从那以后!他开始查阅大量相关书

籍!越看越觉得自己得了帕金森!手脚开始抖了起

来!到后来严重到不能走路了!但是脑部检查都正

常, 李英辉医师说!王大爷心里很担心自己得了帕金

森!在看书的时候不断地给自己暗示!不自觉模拟帕

金森的一系列症状,

李英辉医师指出! 性格内向敏感的人更容易发生

躯体形式障碍!他们多多少少都伴有焦虑)抑郁等心理

问题!又不善于情感表达和情绪释放, 工作上的压力)

独居的孤独) 家庭的矛盾等是这一疾病的诱发因素,

女性因为性格不及男性开朗!所以!发病率要多于男

性,

躯体形式障碍患者通常身体上查不出任何疾

病!却一直备受头痛)腹痛等症状折磨!有的人头

痛了十几年都找不到-解药%, 一旦他们在心理

精神科得到明确诊断后! 治疗起来就没那么

复杂了, 针对心病病因加以心理治疗!再配

合物理治疗放松身心!可以做做操)跳跳

舞或者找朋友倾诉!一般很快就有明

显效果,
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