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张燕医生说，选择恐惧并不是一种病，只是
在做一件事情的时候表现出犹豫不决， 下不了
决心， 甚至纠结的心理习惯和行为特征，“好像
脑袋里有两个思想在打架”。 1973年，普林斯顿
大学的哲学教授瓦尔特考夫曼， 首次将做决定
的恐惧称为“选择恐惧症”，尽管有着哲学的光
环，但是医学上却没有它的一席之地。

心理学博士陆邵佳进一步补充， 出现选择
障碍的人群本身有着一些心理亚健康的症状：

观点不明确，不知道自己喜欢或者讨厌什么；考
虑问题太多，比如喜欢一双鞋子，但是面对售货
员拿出的6种颜色踟蹰不定；思考不成熟，往往
造成选择之后马上反悔。

位照国博士则提醒， 虽然选择困难是日常
生活的正常现象之一， 但是任何事情都犹豫不
决，老是在做与不做之间衡量，常常转化为真正
的心理疾病———强迫症，从而容易引发高血压、
心脏病、溃疡病，严重的可能会致癌。

“选择恐惧”不是病，是心理亚健康的表现

生活中不少人深受选择障碍的危害， 主要
原因是，随着社会的发展，可供人们选择的东西
太丰富。不过，张燕表示，选择恐惧从深处追究
心理原因，其实是对自我不满的表现，很多人把
对自己的不满“投射”出来，变相地折磨自己，并
逃避面对事实。在现实生活中，主要有以下三种
人群容易出现选择障碍：
极度苛刻的完美主义者

凡是有选择恐惧症的人， 都是极度追求完
美的人， 而且是极度苛刻的人———他们要求自
己必须做一个单选， 而且这唯一的选择必须是
最大限度理想化的选择。

害怕承担责任的人
胆小、害怕承担责任的人，一些重大的选择

可能会影响人生轨迹或深远的社会意义， 这就
使选择者陷入无限的焦虑之中， 因为害怕承担
抉择后导致的出乎意料的社会责任和后果。
蜜罐里泡大的新一代

从小在蜜罐中长大的新一代人， 心智不成
熟，从来没为自己做过主，遇到重大的人生抉择
时自然也无法做出自己的选择， 也不敢跟父母
朋友诉说，于是就在网络世界发帖求助，渴望从
中获取秘笈。 这其实也是不能确定自己内心最
重要的需求，无法获得心理平衡。

苛刻的完美主义者、蜜罐里泡大的新一代……容易出现选择障碍

如何缓解自我的选择障碍？位照国博士提出了几点
建议。

首先，要掌握好做选择的时间差。对大部分人来说，
做出选择与怎么做之间始终存在时间差，以至于迟迟不
能做出决定。 正常的判断只有几秒到几分钟的时间，时
间一旦过长，大脑也会疲倦，加上思考过程中的焦虑或
者压力不断增加，思维会出现暂时性的紊乱，阻碍正常
判断力形成。

其次，要特别注重自己的感觉和直觉。位照国博士
教了记者一个简单的小方法：拿出一张白纸对折，为A、

B两面，大概花5-10分钟时间考虑，在A面上写出面临选
择对象的10个好处，在B面上写出面临选择对象的10个
坏处。写完后先放下不管，然后找一个非常安静的“20分
钟时间”，如早上起床之前或者晚上睡觉前，去仔细看看
你写下的好处和坏处，这个时候在你心里会出现一个念
头，这个念头就是你想要的选择。

此外，生活中应该经常理性分析自我。比如，不否定
自己，不断地告诫自己“我是最好的”；不苛求自己，只要
尽力了，不成功也没关系等。

选择很困难，不妨写下来比照再抉择

◎不否定自己。不断地告诫自己“我
是最好的”，“天生我材必有用”。

◎不苛求自己。 能做到什么地步就
做到什么地步，只要尽力了，不成功也没
关系。

◎不回忆不愉快的过去。 过去的就
让它过去，没有什么比现在更重要的了。

◎友善地对待别人。 助人为快乐之
本，在帮助他人时能忘却自己的烦恼，同
时也可以证明自己的价值存在。

◎找个倾诉对象。 有烦恼是一定要
说出来的， 找个可信赖的人说出自己的
烦恼。可能他人无法帮你解决问题，但至
少可以让你发泄一下。

◎每天给自己10分钟的思考。 不断
总结自己， 才能够不断面对新的问题和
挑战。

◎到人多的地方去。 让不断过往的
人流在眼前经过，试图给人们以微笑。

【小贴士】

缓解选择障碍
教你如何理性分析自我

近日，网友爱因斯坦克在华声论坛发帖称，自己在逛超市时，“面对着一墙壁的酱油挑
了十分钟，最后以不想拎回家为借口一瓶也没买就默默离开”。都市白领中像爱因斯坦克
这样的选择困难户，并不少见。小到挑选一瓶酱油，大到决定恋爱对象，都踟蹰不定，纠结
不清，在日常生活中时刻面临一个又一个“艰难的选择”。这种选择障碍的日常行为，被称
作“选择恐惧症”。难道选择困难也是一种病？哪些人群容易出现选择困难？都市周末记者
带着诸多疑问，采访了几位“身心”特约专家。

抑郁症、强迫症、焦虑症……重压之下的都市人群，常常遭遇大大小小的心理问题，却并未引起自己和家人的足
够重视。“身心”版特别邀请一批知名心理学专家倾听困惑，解答难题。你可以通过以下方式与我们取得联系：拨打热
线电话0731—84329320、或@三湘都市周末新浪官方微博或登录华声论坛 http://ent.voc.com.cn/。
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本期健康专家

张燕医师则提醒年轻的父母，应该从小就培养自己
的孩子，减少出现选择恐惧。教育孩子怎样面对取舍，尤
其是如何正确面对自己的得失最为重要。张燕回忆一次
做培训，当她带领孩子一起喊“爸爸妈妈最重要，我们要
让爸爸妈妈快乐” 的时候， 一位妈妈冲过来对孩子说：
“佳佳， 妈妈希望你快乐， 只要你快乐了， 妈妈就快乐
了”，这种父母要转换观念，永远要记住，人的本能是以

自我为中心的，不能让孩子有“我好你才能好，我不好你
也好不了”的想法，否则，孩子太以自我为中心，青春期
就会与周围的人格格不入，自我无法做出正确判断。

张燕认为，培养孩子的独立性、自主性十分重要，父
母要多包容孩子，满足孩子的天性，培养孩子付出和爱
的能力。一般来说，父母给的自主空间比较大的孩子，选
择能力会更强。

减轻选择障碍，不要让孩子太自我

你有“选择恐惧症”吗？
面对一墙壁的酱油，挑了十分钟，最后一瓶也没买……

心理健康圆桌
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