
■心理关注

当今好像是一个看脸的社会 ，
高颜值的人更易受到特殊优待， 一
路绿灯； 而外表普通者会被冷落甚
至遭遇容貌歧视， 比如胖女孩会被
人戏称为是坦克、 恐龙， 感情和就
业都有诸多看不见的壁垒。 “颜值
即正义” 这种恶意满满的现实境况，
导致很多人尤其是年轻女性， 对自
己的颜值特别敏感。 她们会反复地
照镜子， 挑剔自己的脸部和身体细
节 ， 审视之后就生出种种不满意 ，
从而产生过度焦虑， 即所谓的 “容
貌焦虑”。

出现了 “容貌焦虑 ” ， 该怎么
办？ 这需要分情况： 如果出现了轻
微厌食， 应及时就医， 接受专科医
生的心理治疗， 通过舞动治疗和认
知行为疗法， 修通她们的畸形审美
观， 增强对身体的正向感知， 形成
健康的形体意向， 并请营养专家安
排合理的膳食， 家属监督进食， 这
种是可以慢慢地康复的。

对于症状严重的 “容貌焦虑 ”
者， 治疗效果取决于患者愿意改变
的决心和意志。 疗程也会长短不一，
时间跨度为几个月到几年的长程模
式。 她们需要采用综合治疗的模式：
第一、 药物治疗。 选用一些抗抑郁
和抗精神病的药物， 控制她们的负
性情绪和异常行为。 第二、 躯体支
持治疗， 与家属一道给患者制定一
个进食计划， 规定患者的进食时间
和食量， 矫正她们的进食习惯和运
动方式， 特别是要减少或制止她们
的呕吐行为， 严禁使用泻药。 如果
患者出现水电解质代谢紊乱， 还要
给予对症治疗 。 第三是心理治疗 ，
对患者充分地共情、 尊重、 倾听和
接纳， 和患者建立起良好的心理治
疗关系， 形成心理治疗联盟。 对患
者进行心理教育， 让其了解厌食症
和体相障碍的关系， 认识到厌食和
迷恋整容的心理机制。 对患者进行
美和健康的宣传教育， 用绘画心理
治疗、 沙盘游戏、 舞动治疗等表达
性艺术治疗的模式， 让患者说出她
们与体型担忧相关的生活事件、 个
人的情绪感受和曾遭遇过的歧视 ，
让其理解个人的扭曲认知后的心理
根源 ， 鼓励其形成健康的审美观 。
对患者做一些修复生理自我的意向
对话， 让她们建立积极的自我意向，
立足于当前生活， 发展才艺和生活
兴趣， 提高自尊， 接纳有小瑕疵的
自己。 第四、 扩大患者的社会支持
系统。 将患者纳入更为建设性的人
际关系， 让她们体验到， 良好的亲
密关系并非唯一来源于美貌， 而是
个人的才华、 良好的性格和良好社
交等个人魅力的展现， 塑造更为优
质的内心世界， 才能与自己和外部
世界真正和谐。 第五， 激励患者配
合治疗， 在治疗中增强依从性和治
愈的自我效能感， 提高个人参与的
主动性， 最终能以健康的面貌， 逐
步恢复社会功能， 重返社会。

中南大学湘雅二医院
精卫所 李则宣 黄任之
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在心理学中， 这种焦虑恐惧
与压抑的心态称之为消极心态 。
消极心态不仅会使人产生痛苦感，
更会影响学习效率。 因而在准备
高考的岁月里， 学子们更需要有
一种积极的心态， 笃定前行。

首先， 高考只是人生旅程的
一次飞跃。 因为只有经过高考 ，
你才可以把你的学历由高中上升
到大学， 由初等教育上升到高等
教育。 高考将翻开你人生的崭新
一页 。 现在我国的高等教育普
及， 每一个考生都可以获得读书
的机会 ， “独木桥 ” 之说已不
复存在 ， 关键是你对未来的认
知与立场 。 记得有一次我去学
校讲高考减压 ， 讲完后反响不
错 ， 校长说学校还有几千个平
行班的学生 ， 他们中大多数人
都是等着拿到高中毕业证就准
备离校了 ， 问我能不能也给他
们讲讲 。 给不想参加高考的学
生讲高考 ， 我当时没有任何准
备 。 于是当晚我就用扩音器在
台上与孩子们讲了我对人生、 对
高考一些看法与态度。 我告诉孩
子们， 你考不上一本二本， 甚至
三本也考不上， 但你可以考高等
职业技术学院， 去上大专甚至是
中专。 一是学历升级了， 为以后
深造打下了基础， 二是社会需要
更多的是技术工人， 职业技工更
是天高地阔任你飞， 关键是要根
据自己的兴趣爱好、 能力特长与
目前的学习成绩， 选择好专业与
心仪的学校， 然后去为之付出努
力。 我还坦诚地告诉他们， 我就

是一个中专生， 历经几十年， 也
一步一步地走上了专家之路。 想
不到我这些推心置腹的话， 是我
讲得最好的一次讲座， 礼堂里挤
满了人。 讲完后学生们都想要我
的联络方式， 我就建了一个微信
群， 他们自己管理， 我只在其间
回答问题。 结果， 不少学生改变
了主意， 决定参加高考， 后来他
们多数人都考上了自己心仪的高
职学校。

其次， 认清高考的实质是什
么？ 教育部明确规定高考题目的
范围、 难度、 深度都不会超出高
考指导大纲 。 所以 ， 高考是给
高三学生的一种量身定制式的
考试 。 每年高考的内容 ， 都是
平时学过 、 做过 ， 甚至反复考
试过的题目 ， 某种意义上来说 ，
高考的实质就是做作业 ， 就是
高中时期的最后一次作业。 当你
想想， 你是去做作业时， 你还会
为考试那么紧张么？ 根据这个理
念， 我在辅导学生时， 还给他们
制定了一个 “考试时像做作业 ，
做作业要像考试” 的学习方式来
调整自己的心态。 因此， 面对高
考来临 ， 你是紧张恐惧地害怕
那一天的到来 ， 还是跃跃欲试
地笃定前行盼着那一天的到来 ，

翻开人生的另一页呢？
第三， 高考确实将奠定人生

的起点， 不能说高考不重要。 我
们不管以什么样的态度对待高考，
高考前的心情都会是非常紧张的。
这时消极的心态是为紧张而害怕，
千方百计想去消除紧张； 积极的
心态则接受紧张， 任凭它的存在，
带着紧张去该做什么做什么 。 具
体来说就是要认识到紧张是必
然的 、 紧张是必须的 、 紧张是
不必在意的 。 记得有一次在高
考前的第三天 ， 我的一位朋友
突然打电话向我求助 ， 说他将
参加高考的女儿在家里哭， 请我
去帮帮他女儿 。 原来是因为紧
张， 女孩一夜都没睡着， 她担心
自己这样下去 ， 将无法参加高
考。 我要她给要好的同学打个电
话， 告诉对方自己昨晚睡不着的
感受， 结果， 她的几个同学都与
她差不多， 几乎都是睡不着。 打
完电话 ， 她的情绪慢慢稳定了 ，
原来她以为只有她一个人这样 ，
结果是别人都与她差不多 ， 大
家都一样 ， 她也就没有什么可
怕的了 。 结 果 高 考 正 常 发 挥 ，
考到了心仪的高校。

怀化市第四人民医院
心理咨询师 杨司佼 杨建辉

20 岁的男孩李李 ， 从 2020
年开始无明显诱因感觉自己身上
有股持久的难闻气味 ， 导致他
每天会花 1 小时以上的时间来洗
澡和洗脚 ， 不仅频繁更换鞋子 ，
每次外出都要重新洗脚。 当有人
在他周围咳嗽或捂住鼻子时， 李
李会怀疑是因为自己身上有难闻
的体味 。 李李因此感到非常痛
苦和焦虑 ， 不愿意去学校 ， 也
不想去人多拥挤的地方 ， 特别
在意周围人的表情和动作 ， 甚
至会计算这些动作的频率 ， 社
交功能严重受损 。 经建议 ， 李

李在家人的陪伴下来到医院精
神科综合病区就诊 ， 经过详细
的检查和评估 ， 被诊断为嗅觉
牵涉障碍 （ORD）。

什么是嗅觉牵涉障碍？ 它是
一种精神疾病， 其特征是持续和
错误地认为自己会散发出令人不
愉快的体味。 在国际疾病分类第
11 版 ( ICD-11) 中 ， ORD 被列
为强迫症及其相关疾病的亚型 。
目前， 尚未有研究报告 ORD 的患
病率， 通常伴有重复和过度行为。

嗅觉牵涉障碍主要有以下
表现：

1. 通过反复检查， 以确认气
味的存在或来源。

2. 试图通过香水或除臭剂来
掩盖气味。

3. 试图通过洗澡、 刷牙、 更
换衣物、 回避进食某些食物来预
防气味。

4. 试图回避能增加刺激性体
味痛苦的社交场合或诱发因素。

因此， 当发现身边的人出现
上述症状， 请及时就医， 寻求精
神心理专科医师的帮助， 以免耽
误病情。

株洲市三医院 李鹏

出现了“容貌焦虑”
该怎么办？

“我身上有味道！” 带你了解嗅觉牵涉障碍

自从我国建立高考制度
以来， “黑色的七月” 与
“千军万马过独木桥” 这两个
词就开始流行。 以前的高考
是在七月， 这个月将有不少
的高考学子被挤下独木桥步
入高考失利的人生之路， 故
而称之为“黑色的七月”。
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高考岁月中的积积积极极极心心心态态态


