
为了一场演讲比赛，你精心准备了
很久，最后却没有获得名次，你大哭一
场，决定再也不参加任何比赛了；被心
仪已久的女孩拒绝，你心灰意冷，开始
怀疑自己，甚至不再相信爱情……生活
中，我们或多或少都有过这种敏感、脆
弱的“心碎”时刻，人们形象地称之为

“玻璃心”。
南方医科大学心理系副教授肖蓉介

绍说，造成“玻璃心”的原因很多，除
了与生俱来的人格特质，家庭教育、成

长经历、社会导向等，都会影响个人的
心理素质。尤其在童年、青少年时期，
有些孩子虽缺乏长辈的肯定，得不到精
神层面的满足，不能切实感受到自己是

“被爱、被关心”的。这样的孩子长大
后 ， 倾 向 于 从 外 部 获 得 安 全 感 、 归 属
感，很在意别人对他的看法，一点风吹
草动，都会在他们心中掀起千层巨浪。
在旁人看来，这就是脆弱、敏感的“玻
璃心”。另外，在学校中，很多老师、家
长更看重学生的成绩，对其价值观塑造

和心理健康关注较少。这种做法导致孩
子进入大学、社会后患上了“空心病”，
人生目标迷茫，不会自我调节情绪，受
到一点挫折和批评便一蹶不振。

肖 蓉 说 ， 要 想 拯 救 自 己 的 “ 玻 璃
心”，首先要学会接纳自己、认清自己。
只有直面自己的不完美，思考如何纠正
它而不是回避、视而不见，才能获得心
灵的成长。其次，要学会寻求他人的帮
助，不要羞于启齿。感到情绪低落时，
切忌闷在心里，向朋友、亲人倾诉可以
有效缓解负面心理。若长期处于敏感、
脆弱的状态，影响到日常生活并无法改
善时，就要咨询心理医生了。
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“颜值”，从古至今都影响着我们对
自己和他人的看法。“爱美之心”、“以
貌取人”，都是人类本性中的一部分。

“颜值”究竟如何影响着我们的生活？
它可能使我们陷入怎样的误区中呢？

偏爱高颜值是人的天性
在“以貌取人”被当作贬义词的时

代，研究者们发现，12 个月大的孩子在
看到有吸引力的面容时表现得更加愉悦
和放松，且不会表现得退缩。幼小的孩
子还没有受到文化影响，学习美丑的标
准。因此，研究者提出人类对有吸引力
的容貌的偏爱从婴儿时期就开始了，人
类天生就拥有对容貌的鉴别能力，对

“高颜值”有明显的偏好。
颜值高更聪明？认知偏差
人们为什么会以貌取人？心理学家

发现人们倾向于将有吸引力的容貌与其

他良好特质联系在一起。例如人们会习
惯性认为容貌姣好的人更聪明，更有竞
争力，更被他人所喜爱。他们会被认为
拥有更高的社会地位、更优质的工作，
成为更好的伴侣，生活幸福度也会更
高。

依据容貌做出判断的例子在生活中
比比皆是，这有些像见到一个人的第一
印象，例如“外貌得体，看起来很可
靠”。然而根据“颜值”对他人的智商
或者性格做出的判断，出自人们各自眼
中的审美标准和主观猜想，与真实的情
况往往有偏差。

“一言不合”就整形？
先做个“心理整形”吧
科学的发展不知道让多少人类的梦

想变为现实。从最初以修复外貌为目的
的医学整形手术，到如今为了提升外貌

的医学美容整形手术的出现，人们对于
改变外貌的努力从未停止。整形医生们
发现，人们选择美容整形手术常常是因
为对自身外貌不满意，他们寄希望于整
形手术改善外貌，以帮助增强自信。美
容整形手术几乎可以被看成是解决心理
问题所进行的手术，或者说这样的手术
很大程度上受到心理因素的影响。

整形外科医生们在他们的病人中发
现了这样一群“难以满足的病人”。他
们不停地进行整容手术，只为了追求完
美的面容，他们永远对手术的结果不是
很满意。医生们因此开始重视整形手术
中心理因素的影响。

研究者们发现躯体变形障碍在整形
手术的病人中很常见。躯体变形障碍指
的是，强迫性地关注自己在外貌上的缺
陷或瑕疵 （这些缺陷常常是被想象出来

或被夸大的），并努力试图隐藏或者修
复这些缺陷。

而这些病人显然无法通过手术解决
自己对于外貌的困扰，进行手术反而有
可能加重他们的心理困扰。更值得关注
的是，这些人往往不会寻求精神科或者
心理医生的帮助，而是直接找到了整形
医生。由此看来，整形手术前的心理评
估在降低风险上显得尤为重要。

《大河健康报》2017.3.14 文/孟影

沉迷于整容 先来个“心理整形”
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开 心 茶 坊
很多人爱讲道理。其实，就像聪明

过头反成了狡猾，很多道理在朋友和亲
人面前，讲多了就是生分和无情，甚至
有时候成了自私和显摆。

前几天看一个综艺节目，是调解家
庭纠纷的。片中的女人特苦恼的一点，
就是自己老公极其喜欢讲道理。我还好
奇，讲道理不就是知书达理吗?还有嫌弃
讲理的人？

等这男人上来之后，开口三句话，
不仅主持人差点疯了，现场的特约嘉宾
更是反应强烈，强令制止男主闭嘴!

原由是女人出门被淋雨，回家埋怨
男主不关心，男人马上就启动了唐僧的
唠叨模式：生气容易血压升高，对身体

不好;喊来喊去又把邻居招来，既然已经
淋雨，再生气也无法弥补，还破坏感情。

如果不是主持人及时喊断，此人还
有很多道理为自己辩解。我跟那位当事
的女嘉宾想法一样。也许女人最初抱怨
就是希望被安慰一下，只要一句“辛苦
了”，或一个拥抱就能解决。结果非要用
连篇累牍的道理把问题复杂化，鸡飞狗
跳闹上电视。

现在有句话很流行，叫“你能不能
说句人话？”

什么是“人话”就是把话说得有人
情味儿，让人听了受用，受触动。

女人是听觉动物，女人的耳根软，
受不了甜言蜜语的袭击，也招架不住软

磨硬泡的耐性。但偏偏中国男人结婚之
后，说“人话”的能力就退化了。

对多数中国男人来说，“说人话”是
普遍存在的情感表达障碍。在中国男人
传 统 观 念 中 ， 可 以 分 担 家 务 、 照 顾 孩
子，可以买好吃好看好用的给妻子，任
劳任怨、俯首帖耳，但很难做到入情入
理地跟妻子说句贴心话，似乎是从小就
缺乏类似的情商教育。

在 亲 近 人 面 前 只 有 情 理 ， 没 有 道
理。有时所谓道理，就是掩盖自私和推
卸责任的道具。这也是情商低的表现，
不解风情，也不懂风情。

别跟亲爱的 TA 讲那些鸡汤文中随处
可以摘抄的锦囊妙句，在真情意中，这
些就是绣花枕头，中看不中用。与其在
山头屹立千年，不如在爱人怀里痛哭一
场!

《健康时报》2017.2.8

提到“婚姻杀手”，许多人会想到金
钱、谎言、出轨等问题，殊不知，坏的日
常习惯也会有损婚姻关系，甚至让婚姻关
系陷于破裂。近日，美国 《预防》 杂志总
结了以下 5 个最容易被忽视的“婚姻杀
手”。

放弃自我时间。许多夫妻认为，各自
有独立空间、给彼此充足的个人时间是婚
姻能存续下来最重要的一个原因。独处让
伴侣有时间梳理思绪、追求个人爱好，还
能帮助伴侣找到新的讨论话题。彼此空间
过大、分离时间太长肯定不好，但有各自
的爱好、有彼此朋友圈的夫妻往往比那些
事事都要相互依赖的夫妻幸福很多。

解决办法：多与伴侣讨论“自我时间”
的好处，多分享独处时的趣事。同时，别
忘表示自己有多享受夫妻共处的时光，不
要藏有秘密。

想当然认为了解彼此。夫妻彼此失去
好奇心颇具杀伤力。结婚多年，夫妻常常
认为对另一半足够了解，不再相互打听对
方的喜好、经历，也就无法更深入了解对
方，反而越来越陌生。比如“沉默吃饭综
合症”，就是指夫妻会一起外出吃饭，却
不会说话交流。

解决方法：保持婚姻幸福，要始终保
持对伴侣的好奇心，就像刚开始约会时一
样，关注对方的情感、工作、遇到的问题、
趣事等。每天交谈至少 10 分钟，就能帮
助彼此重新认识对方，大大提升双方的激
情和兴奋感。

把“小”烦恼藏在心底。许多夫妻习
惯把小的烦心事掩盖起来，“自我消化”。
久而久之，这些小怒小怨很可能会累积成
不可遏制的怒火，让婚姻陷入危机。

解决方法：及时解决婚姻中的小怒小
怨，能让婚姻更幸福、更长久。比如，挑选
合适的时机、合适的场合，用建设性方法
将婚姻中的小问题、小烦恼摆上桌面。注
意多检讨自己的过失，不要使用“从不”、

“总是”等词语来指责对方。
只等特殊时机表达爱意。有研究发

现，如果丈夫不能常常从妻子那里得到积
极肯定，包括言语、手势或行为，以表明
他受到注意、欣赏或者是爱慕，那么夫妻
离婚的几率将增加两倍。因此，不要只等

特殊时机，比如生日、周年纪念日或大的
节假日，再向伴侣表达爱意。

解决方法：在日常生活中，让伴侣感
到你的肯定和关爱。比如说些赞美的话
或做些让对方温暖的小事。道别时轻轻
一吻、拍一拍脸颊或者只是简单的一句

“等你回家”，也许就能让另一半感觉到被
肯定、被欣赏。

老看到婚姻中不好的一面。许多夫妻
相处久了，对伴侣的好也慢慢习以为常，
对婚姻中不尽如人意的某些方面，却常摆
上桌面，认真讨论。有研究显示，试图修
复婚姻问题的夫妇常常更关注婚姻中不好
的一面，更关注婚姻中积极一面的夫妻要
幸福的多。

解决方法：每当你发现婚姻生活给你
带来了幸福，就记录下来。夫妻共同努力
加以巩固。看到婚姻积极的一面，会使双
方朝着更幸福美满的生活携手并进。

《生命时报》2017.3.14
译/李惠丽 李悦康

说说喜欢“讲道理”的男人

有的人为什么容易“心碎”？

常 被 忽 视 的“ 婚 姻 杀 手 ”

早就看出来了
我失恋了，特别伤心。上小

学的侄子安慰我说：“分手就对
了，我早看出来，你们压根就不
是一种猴变的！”

《当代健康报》2017.3.22

有了目标
有钱有颜叫男神，有钱没颜

叫老公，有颜没钱叫蓝颜，至于
没钱没颜的，对不起，你是好人
……多么痛的领悟！

大学毕业时，很多朋友给我
介绍对象，当时自己也不清楚到
底要找什么样的男朋友。直到有
一 天 ， 我 见 到 了 闺 蜜 的 新 男 友
……

我突然有了目标——除了他
那种类型的，都行！

恋情破灭
去 食 堂 打 饭 ， 不 小 心 把 一

个 暖 水 壶 碰 碎 了 。 转 身 一 看 ，
壶 的 主 人 是 个 美 女 ， 心 中 顿 时
浮 现 出 一 场 即 将 开 启 的 浪 漫 校
园 恋 …… 于 是 我 开 口 道 ：“ 对
不 起 美 女 ， 明 天 我 赔 你 一
个 ！”

只 见 那 女 生 露 出 迷 人 的 微
笑，说道：“不用了，你现在赔
钱给我就行！”

高级托儿
今天逛街看中了一件衣服，

标价 588 元。试穿时习惯性地往
兜 里 一 模 ， 居 然 有 个
iphone7—— 肯 定 是 有 人 试 穿
过。立马跟老板说：“就要这件
了！”价都没还。

走出门赶紧找了个角落，拿
出一看，我去！模型……

结账新举措
饭后谁都不想结账，只好用

掷骰子猜单双的方法决定。
“ 我 买 双 ， 你 呢 ？”“ 我 买

单！”“去吧！”
《 讽刺与幽默 》2017.2.24


