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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

专家 坐堂

心理 花园

（图片源自网络）

17岁女生，
总是害怕出丑怎么克服？ 

每个人都有一颗向上的心，都渴望自己变得

越来越好，但其间会遇到很多困难，需要我们努

力克服，加上小时候父母、老师也会告诉我们，遇

到困难不能退缩，要尽力克服，才能走向成功。

正是这样的心理驱动，让很多人在面对自己

很难完成或暂时无法完成的事情时，仍然不敢选

择放弃、逃避，因为他们觉得，如果自己不能克服

困难获得成功，就无法满足他人的期待，得不到

他人的认同，心里会有种羞耻感。

但现实并非如此。

如果我们一直处在暂时还无法完成困难的

处境中，其实是在消耗自己。因为我们体验到的都

是挫败感、失败感，这会让自己变得越来越不自

信，进而无法真正进步。

从这个角度来说，迎难而上固然重要，但懂

得适当逃避，也是一种智慧。

逃避并不可耻，那是在爱自己，滋养自己，让

自己保存能量。

其实，适当逃避，就是在允许自己失败。

也就是说，当我们懂得失败对自己的意义

时，就不会时刻“努力”，让自己一直处于“得不

到”的匮乏感中，而这也是在爱自己。这么说并不

是要我们都变成自私自利的人，而是想说，在内

在和外在评价系统里，自己的感受应该是更重要

的。

著名心理咨询师武志红老师说过：“我们的

一生，其实有大把时光可以浪费。”

这句话就是在告诉我们，允许自己失败，允

许自己拖延，允许自己逃避，允许自己低效，当我

们能坦然地把时间浪费在美好的事物以及放松

上，就不会认为自己不够好，也不会因无法解决困

难而羞耻，更不会对自己进行猛烈的人身攻击，这

也是一种心理能力。

适当逃避是在爱自己

我今年17岁，这个问题已经伴随我很久了，这段时间我是

真心想改变自己。

很多时候，我总是太在乎他人的眼光和想法，在乎自己的

形象，让自己活得很累。很多事，我很想去做，但我害怕做得不

好，就又放弃了。其实我本身是一个对什么事都想尝试的女孩

子，但我总是太过前瞻顾后，让我错失了很多机会。

比如说，我害怕小组讨论和社团活动讨论，害怕自己提

出来的想法和方案被他人否定，害怕体测时自己跑步跑得很

丑……

请问，我到底应该如何转换自己的心态？让自己敢说，敢

做，变得敢于表现自己，而不用害怕自己被别人否定、讨厌，不再

过于在乎自己的形象，不再考虑太多、害怕出丑？

宁宁

宁宁同学：

你好！

首先，要为你决心主动成长而点赞。好的开始是

成功的一半。

害怕出丑和丢脸一般来说有两个心理原因：一

是内心有自卑情结在作祟，二是青春期心理成长没

有完成好。

心理学家阿德勒写了《自卑与超越》，里面有讲

到，人生来自卑。幼年童年如果得到比较好的鼓励

和包容的话就会通过正向的心理补偿得到纠正，如

果得不到的话就会发展成为自卑情结成为负向的心

理暗示，总觉得自己不够好，进而产生逃避、向外归

因、放弃等策略减轻内疚感。

你试着回想一下，有没有不好的童年经历，有的

话，告别过去，告别自己内心的小孩，和过去的自己和

解，和过去的经历和解，展开全新的生活。

另一位心理学大师埃里克森，他的发展心理学

理论讲到，人的八个阶段的心理特征，其中12-18岁青

春期期间的心理矛盾是自我同一性和角色混乱的矛

盾。意思是青春期心智的发展跟不上身体的发展，开

始过度关注自己在别人心目中的形象，对于自我的认

知发生混乱。这个时期过渡得好就会进入成年，标

志就是可以正确看待别人的眼光，明白别人对我的

看法并不重要，自己怎么看待自己才重要。

这么说来，同学你过去的这几年有这样的情况

大致属于正常阶段，只是接下来需要有意识地加快

这个过渡。

如何解决你的问题呢，这里有一些方法，你可以

试试看：

【1】用正面的积极的心理暗示打造全新形象，尽

快完成过渡。拿一张纸，罗列自己的优点，找出自己

的核心价值感，值得自豪的地方，对自己最满意的地

方。不停地在心里强调，形成正面积极心理暗示，用

来替换掉过去的负面心理暗示。

【2】科学研究表明，当你感觉到别人在注意你的

时候，真正有注意到的概率不到10%。就是说绝大多

数情况下你的担心都是“想多了”。明白这一点之后

你想想，大家都这么忙，怎么会关注到你；更何况，别

人怎么想你，是你无法控制的，也不重要的。所以坦

然地做自己就好，不用琢磨别人怎么想。

【3】胆量完全可以练出来。当众说话发言时可以

比平常正常说话大声一点，用胸腔共振。洪亮的声音

能够传达确定性和说服力，可以提高内容本身的可

信度。

【4】可以有意识地训练一下，下个普通话训练软

件。要说的话在脑子里多过几遍，尽量精简，用短句

子，重逻辑性，脑海里将内容清晰地组织好之后，说

出来就不会太慌乱。甚至可以走在路上小声说出来

练习，也可以微信里对着自己发语音。留意体态，容

貌不重要，但是体态很重要。照镜子的时候看看有

没有溜肩缩颈，有的话经常提醒自己背挺直，双肩后

张。昂首挺胸的体态可以一下子提升你的自信心和

感染力。

【5】推荐几本书：《讨厌自己的勇气》——从内心

开始打造强大的自己；《人性的弱点》——掌握一点

社交技巧，全新环境里打造全新的第一印象；《自卑

与超越》——如果找到自卑的根源的话，这本书里有

办法帮你超越。

（来源：壹心理）


