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“魔镜，魔镜，谁是这世界上最美的人？”童话《白雪公主》中恶毒王后这句独白

应该相当著名了。现实生活中，谁都希望有这么一面神奇的镜子，谁都希望成为这个

世界上最美的人。正所谓，爱美之心，人皆有之。很多人喜欢照镜子，可是镜子照得越

多，镜中的人也越来越变形。
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irror effectM
什么是镜子综合征？

英国利兹大学医学院的研究人员招募了一些志愿

者，首先，让他们对着镜子观察25秒，并为自己的满意度

打分；接着让这些志愿者再次盯着镜子至少观察10分 

钟，并再次评分。结果发现，随着照镜子时间的延长，人

们的自我满意度反而下降。当对着镜子反复端详超过

10分钟后，人们的焦虑感和烦躁感非常明显。因为爱美

而频繁照镜子，但怎么也不满意的人还真不少。心理学

家将这种症状称为镜子综合征。

越照越自卑

案例：正处在花季年龄的中学生小顾，突然变得特

别爱美。每天小镜子不离手，上课时都忍不住偷偷拿出

来照上好几次。但是，随着她照镜子的次数增加，她的

心情指数却每况愈下。她总是觉得镜子中的自己这里不

好，那里也不好，总是担心受到同学嘲笑。

分析：像小顾这样的镜子综合征就源于她的自卑

心理。尤其是进入青春期的少男少女们。在这样一个

过渡期的阶段，随着大脑及身体各器官的发育成熟，生

活体验加深，不安和好奇心相互交织，心理都会跟着

发生很大的变化。这一阶段最突出的就是孩子们的自

我意识出现了质的变化。青春期的孩子对于“自我”的

体验和感受前所未有地清醒。他们对自己产生了强烈

的兴趣，热衷于思考自己的优点、缺点、特点……显得十

分“自恋”，同时又经常夸大自己的缺陷，因为自己不够

“完美”而沮丧。更糟糕的是，照镜子反过来又会加剧

这种自卑心理。

解决之道：对于青春期的孩子的心理变化首先应

该有一定的了解，并更多地去理解他们的各种心理需

求。简单的强制命令与要挟、惩罚等方式很难让他们真

正意识到自己的问题。多与孩子进行积极的沟通，在此

基础上，帮助他们分析如何客观看待自己，如何懂得欣

赏自己。

越照越不完美

案例：刚开始小美只是觉得自己鼻子不够高、不够

挺，于是去做了隆鼻手术。后来又觉得自己眼睛太小，再

后来又觉得法令纹太深，就这样，小美每天都要花4小

时照镜子，从头到脚评点自己的外貌身材，结果就是5

年时间里大大小小的整形手术做了不下10次。“这就

是一条不归路。我永远都不知道什么时候能对自己满

意。”小美说。

分析：女性天生爱美，但是关注过度，就可能成为

心理障碍，导致“完美偏执”。其实表面上看，是小美对

自己的容貌不满意，其实她真正的内心原因，应该是对

自己的不自信，或者是所处环境没有给予她更多的安

全感。比如职位是否能稳固、情感是否能长久、收入是

否够用、人际是否良好等等。诸多的焦虑令女性危机

四伏，在尚未调整好心态之前，只好把容貌当作突破

口，借此转移不安或者欲求的不满。

解决之道：其实，追求完美本身就是不完美的，因为

这是性格缺乏弹性的表现。“美”本身是人类主观感受的

表达。真正的完美，其实取决于我们的态度，当我们对自

己和对别人一样宽容的时候，当我们愿意从各个角度看

问题、接纳问题的时候，人生的美好就会不请自来。心理

学家研究发现，人类的容貌与情绪息息相关，不完美，但

是快乐，这样的心态才是美容的至尊法宝。


