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从 18 岁开始，我的脸上就“忽如一
夜春风来，千树万树梨花开”。真的，到现
在，我都没弄明白，突然之间，我的脸上
怎么就长满了青春痘呢？周围同学也有
长痘痘的，顶多也就那么芝麻绿豆大的
几个，不像我，满天星星似的长满了一
脸。但怎么说，当时的烦恼，还是少年维
特式的烦恼，总觉得过一阵子就好了。

我们家里就我这么一个独生子，我
爸是大酒店里的厨师，成天乐呵呵的，他
总是满不在乎地说：“怕什么，长痘痘说
明你长大了呀！”我妈是工厂里的技术
员，很爱整洁，她是挺发愁的，我长痘痘
以后，她很积极地带我去看医生，找偏
方，家里吃的用的东西都很注意，原来她
最爱吃我爸炒的辣子鸡，我长痘痘以后，
家里就基本上不吃辣了。

但可悲的是，从 18 岁开始长，长到
27 岁，我最好的青春年华都在“战痘”，
直到现在仍然没有结束。我爸早不提“你
长大了”的事了，倒是我妈，一边发着愁，
一边还在继续想办法。我不喜欢出门，更
不喜欢逛街，我妈就把我当个小孩子，变
着花样给我买许多的衣服，粉红，粉绿，
杏黄，都是很萌的色彩，我不穿，我觉得
我的世界里只有灰色，但我妈说：“穿得
漂亮，人就有精神了！”

好吧，我穿着今年最流行的荧光绿
去上班，男同事都笑我“够靓”，女同事还
是离我远远的，好在我干的也是技术活，
不需要凑到人堆里去，每天上班打开电
脑，长不长痘，电脑不管那一套。可是，我
妈急啊，还有我那年迈的姥姥也急啊，我
都 2 7 岁了，从没谈过恋爱。有那么 N

次，在网上和女孩子们聊得挺好，可是，
好不容易鼓起勇气，一见面就是见光死，
太摧残人了！我知道这都是那一脸痘痘
惹的祸。

今年夏天，在我妈一再督促下，我开
始去驾校学车，这么多年来，第一次站在
人群里，站在强烈的阳光下，我感觉我整
个的脸庞都滚烫滚烫的，我虽然个头接
近一米八，但内心却还是一个惶恐的小
孩子，不敢靠近人群，尤其不敢靠近女
生。

车队里，有个女孩，脸上也七零八落
地长了许多痘痘，抹了粉，依然看得见那
些痘痘在闪着红光，女孩个头高高的，打
扮得挺时髦的，最主要的是那个女孩胆
子大，放得开，笑起来哈哈哈的，我见了
不知不觉就挺羡慕她的大胆，也许多多
少少也有些喜欢她吧。那个女孩高高在
上地总喊我“打水去”，我就高高兴兴地
拎着水壶打水去。我学车学得快，连教练
都夸我悟性好，但那个女孩一点车感也
没有，教练发起火来骂她“长的什么脑
子”，她还是嘻嘻地笑。我就主动教她，她
也乐呵呵地学，感觉挺好的。

一起学车的大姐们就开我们的玩笑
说：“你们俩倒挺般配的！”我听了，心里
乐开了花，谁知道，她立马说：“谁再开这
样的玩笑别怪我翻脸啊！安武不是我喜
欢的类型！”霎时间，我的脸上就像千根
万根刺扎在上面，疼得我都抬不起头。

这种深深的刺痛，已经不再是单
纯为了青春痘烦恼了，它让我清晰地
看见了自己内心深处的道道伤痕，比
脸上的痘疤还要惨不忍睹。有一位老
大哥劝我说：“赶紧的，买一套新房，买
上小车，还愁找不到媳妇吗？”我老爸
更直接，他说：“都是你妈惯的，多大点
事，搞得跟SARS病毒似的！早说了，该
吃吃该喝喝！”我爸有时候就自己炒一
盘辣子鸡，喝上两瓶啤酒，气得我妈几
天不搭理他！

有时候，我真想像我爸一样，无所
谓，大夏天，胡子拉碴的，穿着背心短
裤，怎么舒服怎么来，可我已经做不到
了，我已经习惯了，每天对着镜子用洗
面奶仔细地洗脸，出门穿着干净的polo

衫，既喜欢女孩子们放肆的大笑，又害
怕她们哪怕一丁点儿的嘲笑。比起我
脸上的青春痘，我内心萎缩成一团的
伤疤更可怕，这些伤疤十年来聚沙成
堆，已经成了我心里的暗疾，哪怕站在
最明媚的阳光下，也一团阴暗。这就是
我的青春年华吗？太悲催了吧？我还有
咸鱼翻身的那一天吗？

青春痘的学名是青春期痤疮，
属于皮肤病的一种。因其好发生在
面部，影响容颜，所以爱美的年轻人
常常为此而苦恼。

有这样一组调查数据：12 ～ 24

岁青少年痤疮的发病率高达 85% ，
25 ～ 34 岁青年人痤疮的发病率为
8% ，35 ～ 44 岁的中年人痤疮的发
病率也有 3%；青春期男孩的痤疮发
病率几乎为 100%，青春期女孩痤疮
发病率为 90 . 6%；中、重度痤疮占痤
疮患者总数的 1/4。可见，青春期痤
疮是非常普遍的，安武则属于比较
严重的那种。

在我们身边，不难见到长痤疮
的人，但是，像安武这样因为痤疮而
非常自卑从而不愿见人逃避社交活
动的并不多。究其原因还是一个心
态的问题，一件事，你把它当事，它
就是天大的坎儿，不把它当事，就不
会产生太多的困扰。安武妈妈和安
武就把安武的痤疮非常当事，两个
人的焦虑互相影响，结果是更加焦
虑，而焦虑永远是痤疮的朋友哦。安
武的爸爸则淡而化之，他并不觉得
这个痤疮是要命的事，所以心态比
较平和，但安武显然认同妈妈，如果
他能认同爸爸，那么，痤疮就不会带
给他如此深的困扰。

态度是非常重要的，态度决定
一个人的心态，也决定一个人的行
为和心情，所以改变态度是关键，而
改变态度需要以正确的眼光来看待
事情。事情本身并不能带来困扰，是
我们对事情的负性解释带来困扰。

我们每个人都不是完美的。安
武因为痤疮而困扰，但个子矮小的
张三或许非常羡慕安武一米八的身
材，而饱受鼻炎困扰的李四或因为
腋臭自卑的王五或许觉得痤疮根本

不是问题。所以，安武首先要改变对
痤疮的态度，在积极治疗的同时接
纳它，和它和平共处。牡蛎因为吞进
沙子而难受，又吐不出来，于是它分
出一部分精力和养分包裹住沙子，
沙子变得不那么刺痛，它得以和沙
子和平共处，也越来越觉得沙子是
自己身体的一部分。痤疮就是沙子，
和它和平共处是安武应努力做到
的。

因为痤疮而远离安武的人，只
能说明他们不够成熟，停留在以貌
取人的低水准。一个事实是，只要安
武有足够的人格魅力，就一定能打
动好姑娘的芳心。治疗痤疮不仅是
长期的过程，更必须走在正确的道
路上才能达到好的效果。我不知道
安武是如何治疗痤疮的，但电脑本
身就是导致痤疮的一个重要因素。
安武要想治疗痤疮，就必须远离电
脑。上班就打开电脑和电脑为友，痤
疮绝对好不了。中医治疗痤疮效果
很不错，尤其是针灸拔罐，效果非常
好，安武一定要到正规的医院做治
疗。心情放松非常重要，想想看，人
家一起学车的女孩子都不怕脸上的
痤疮，一个大男孩怕啥？说到这里，
我个人认为安武存在一些错误的认
知，比如认为女同事是因为他的痤
疮而远离他，一起学车的女孩拒绝
他也是因为他的痤疮，当安武习惯
以错误的认知而解读问题时，他的
自卑会越来越深，内心会越来越压
抑，痤疮也会越来越严重，形成恶性
循环。祝福安武早日从痤疮的阴影
中走出，佛家有句话非常好，因上努
力，果上随缘。就是说，我们在可以
把握的部分尽力而为，最终的结果
则顺其自然。若真能做到这点，就不
会有什么压力和困扰了。

因上努力，果上随缘
□知尘（国家二级心理咨询师）

专家援助

27 岁，迈不过“青春痘”的烦恼
口述：安武 记录：舒平

7 只狐狸，在面对同种情况下，
有着 7 种不同的行为表现。7 只狐
狸，7 种心态，也恰恰反映了在人群
中存在的常见的心理活动。每种心
态，都代表着人的心理防御机制。如
果发生类似的事情，你会如何处理？

有一个古老的故事开头：在一
位农夫的果园里，紫红色的葡萄挂
满了枝头，令人垂涎欲滴，当然，这
种美味也逃不过安营扎寨在附近的
狐狸们，它们早就想享受一下了。

第一只狐狸来到了葡萄架下，
它发现葡萄架要远远高出它的身
高。它站在下面想了想，不愿就此放
弃，机会难得啊！想了一会儿，它发
现了葡萄架旁边的梯子，回想农夫
曾经用过它。因此，它也学着农夫的
样子爬上去，顺利地摘到了葡萄。

心理分析：这只狐狸采用的就
是问题解决方式，它直接面对问题，
没有逃避，最后解决了问题。

第二只狐狸来到了葡萄架下，
它也发现以它的个头这一辈子是无
法吃到葡萄了。因此，它心里想，这
些葡萄肯定是酸的，吃到了也很难
受，还不如不吃。于是，它心情愉快
地离开了。

心理分析：这只狐狸运用的是心
理学当中经常提到的“酸葡萄效应”，
也可以称为文饰作用或合理化解释，
即以能够满足个人需要的理由来解
释不能实现自我目标的现象。

第三只狐狸来到了葡萄架下，
一看到葡萄架比自己高，愿望落空
了，便破口大骂，撕咬自己能够得到
的藤，正巧被农夫发现，一铁锹把它
拍死了。

心理分析：这只狐狸的行为我们
称它为“攻击”，这是一种不可取的应
对方式，于人于己都是有害无利的。

第四只狐狸来到了葡萄架下，
它一看自己的身高在葡萄架下显得
如此的渺小，便伤心地哭起来了。它
伤心为什么自己如此矮小，如果像
大象那样，不是想吃什么就吃什么
吗？它伤心为什么葡萄架如此高，自
己辛辛苦苦等了一年，本以为能吃
到，没想到是这种结果。

心理分析：这只狐狸的表现我
们在心理学上称之为“倒退”，即个
体在遇到挫折时，从人格发展的较
高阶段退到人格发展的较低阶段。

第五只狐狸来到了葡萄架下，
它仰望着葡萄架，心想，既然我吃不
到葡萄，别的狐狸肯定也吃不到，如
果这样的话，我也没什么好遗憾的
了，反正大家都一样。

心理分析：这只狐狸的行为在
心理学中称之为“投射”，即把自己
的愿望与动机归于他人，断言他人
有此动机和愿望，这些东西往往都
是超越自己能力范围的。

第六只狐狸来到了葡萄架下，
它站在高高的葡萄架下，心情非常
不好，它在想为什么我吃不到呢？我
的命运怎么这么悲惨啊，想吃个葡
萄的愿望都满足不了，我的运气怎
么这么差啊！越想它越郁闷，最后郁
郁而终。

心理分析：这只狐狸的情况是
“抑郁症”的表现，即以持久的心境
低落状态为特征的神经性障碍。

第七只狐狸来到了葡萄架下，
它尝试着跳起来去够葡萄没有成
功，它试图让自己不再去想葡萄，可
是它抵抗不了，它还试了一些其他
的办法也没有见效。它听说有别的
狐狸吃到了葡萄，心情更加不好，最
后它一头撞死在葡萄架下。

心理分析：这只狐狸的下场是
由于它心理不平衡造成的，在现实
生活中我们经常会遇到类似的“不
患无，患不均”的现象。很多人在与
别人比较的时候，因为心理不平衡
选择了不适当的应对方式。

7 只狐狸，

7 种心理防御机制

趣味心理学

□史静
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