
死要面子活受罪
——— 不做别人眼中的自己

婚姻中的男人需要

“面子”

男人爱面子，是众所周知的。
男人的主要心理需要是被尊重，被
欣赏，能力被信任，付出被感激。而
很多前来咨询的夫妻，他们的婚姻
之所以出现问题，大多是因为妻子
不了解丈夫对面子的心理需要。有
位妻子因为不分场合地点，张口就
指责埋怨丈夫，即使丈夫当面不反
驳，也会把愤怒积压在心里，日久
天长，压抑的愤怒就会引爆。有的
丈夫会当面回击，妻子更加气愤和
委屈，于是家庭战争升级。男人有
时表面看似不在意，但在面子上，
男人内心很脆弱、很敏感。

一天，小张和老公为事又吵
起了架，一气之下她找到了老公单
位的领导“说理”，领导说这是家
事，让小张回家处理。小张觉得一
个人势单力薄，就搬来娘家人当

“救兵”。结果没想到，她不但没有
“治服”老公，老公反而不回家了。
这时她才意识到自己也许做得过
分了。在咨询室里，沉默的老公终
于开口，他认为家里这点小事至于

闹成这样吗？他觉得妻子的行为让
他在外人面前颜面尽失，无地自
容。妻子这样做不仅不会让他承认
错误，只会雪上加霜。妻子了解了
丈夫的心理之后，表示以后处理问
题先要冷静，要先考虑到丈夫的面
子。家里的事情在家内处理，不要
轻易寻求外援，这样只会把问题搞
复杂。小张认为，看来婚姻幸福的
条件之一是互相给对方“留面子”！

“恐乡”的“面子心

理”苦不堪言

“害怕回家丢面子”是很多从农
村出来上学或自主创业的人不敢
回老家的原因之一，因为每次回家
都会被父母和亲戚问来问去：升官
了吗？发财了吗？媳妇是白富美吗？
嫁了高富帅吗？如果是，自己肯定很
有面子，接着亲戚们就会夸你有本
事有出息，以后进城找你请多关照。
如果混得不好，你会觉得没面子，好
像贴上了“没出息”的标签。所以“恐
乡”成为一种心理状态。

小刘大学毕业在城市工作了3

年多，母亲今年过生日，收入较高
的他却为回家发愁。父母就这么一

个儿子，身边有个女儿。父母常在
亲朋好友面前夸耀小刘有本事，亲
戚们认为他早就事业成功发了财。
而实际情况是，小刘在城市只属于

收入比较高的工薪族，但为了回家
时让爸妈脸上有面子，自己有面
子，他拿出全部积蓄加上贷款买了
辆车，又给母亲买了生日礼物，给
父亲和妹妹买了礼品，就连亲朋好
友也全部送礼物。等把家乡人的礼
物都办好后，他又给自己置办了一
套名牌服装和一双名牌鞋子。钱包
被掏空了，无奈，小刘又向朋友借
了钱，回到老家给母亲过了一个非
常体面的生日。一路下来，小刘身
心俱疲、苦不堪言。

心理学家认为，小刘爱面子的
表现，是自卑的表现。爱面子
的人自尊心强，但如果过分
爱面子，甚至为面子所累，就
是以别人的标准来要求自
己，缺乏自我肯定，自我承
认。小刘也很想轻松自如地
生活，但是为了面子、为了迎
合别人，不得不硬撑，结果受
累的是自己。

过分爱“面子”是心

理问题

俗话说，树活一张皮，人活一
张脸。说的是人都要顾及自己的脸
面和尊严。但凡事有度，过分在乎

“面子”就是心理问题。通常越自卑
的人，越在乎别人如何看自己，如
何评价自己。有时为了维护“面子”
会不顾自己的感受和需要，委屈自
己，做别人希望做的人。如此，自己
造成了“死要面子活受罪”的尴尬
局面。好面子的危害，小到家庭为
了婚丧嫁娶大操大办，结果却导致
事后生活紧张和拮据。大到一个企
业，如香港的八佰伴连锁店，为了
使企业脸上有光，不顾现实盲目扩
张，最后却陷入困境。

如何正确对待“面子”

有位企业家说过，创业不要太
在乎所谓的面子。面子是创业途中
的一块绊脚石，带着面子上路只会

“活受罪”，最终因面子而死，只有
放下面子才能得到面子。

是的，面对现实才最有面子。
目前很多大学生毕业后宁肯在家
里待着，也不从事服务或家政等类
似的工作，因为这种职业没有面
子。一位企业老总说，大学生刚毕
业，无论做什么工作都比待在家里
强。能力是干出来的，不是等出来
和闲出来的。

面子的确对择业有很大影响。

报载，耶鲁大学的毕业生迈克赶上
美国经济萧条，大批大学毕业生找
不到工作，为了解决生计问题，迈
克决定去一家小公司应聘出租车
司机，并邀请同班同学去应聘。他
的想法遭到了同学们的耻笑，认为
耶鲁大学的毕业生怎能去做出租
车司机？太没面子了。迈克一人做
了出租车司机，其他同学盲目地寻
找有面子的工作。几年后，经理岁
数大了，但子女没有人愿意经营他
的只有十几辆车的小公司，经理便
找到迈克，以极低的价格把公司转

让给了他。有了自己的公司，
迈克更积极地发挥他的才
能。又过了几年，他已拥有一
千多辆各类汽车和两家子公
司，资产达上亿美元，而他的
那些同学大部分还只是普通
的白领。

职业专家认为，面子换
不来位子和银子，只有客观面对现
实才是最有面子的。北大才子卖猪
肉，清华精英修车卖蔬菜等，他们
突破了面子这一心理障碍就是成
功。只有在忘掉自己面子的同时，
再顾及别人的面子，你将收获一个
与众不同的世界！

小品《有事您说话》中郭冬临
塑造的人物形象在生活中屡见不
鲜，之所以“打肿脸充胖子”就是想
让别人认可自己，不愿承认自己比
别人差，害怕得罪上司和同事，但
到头来却是得了“面子”，累坏了身
子，输了里子，真是得不偿失。

拼命为“面子”而活，是造成现
代人难以快乐的重要原因。过分爱
面子是一种心理脆弱和自我缺失
的心理呈现和外显，是想通过满足
别人而得到他人的认可和肯定，是
一种自我趋利避害的心理本能。要
解决这个问题一是内心强大起来，
具备直面人情关系往来的真相和
正视现实的勇气及心理素质。二是
坦然面对和接受自己的不完美与
不足。人无完人，允许自己做不好，
允许自己做不到，允许自己能力有
限，并且原谅自己的过失。只有放
下自己和面子，才能真正有面子。
三是放下“别人眼中优秀的我”。大
多数人都活在别人的眼光中，总是
以周围人的眼光要求自己，做不喜
欢的自己，做不真实的自己，做别
人期待的自己，所以生活得不仅不
快乐，还很痛苦。只有放下做“别人
眼中的自己”，放下做“别人眼中期
待的自己”的想法，勇敢的做自己，
人生才能获得真正的快乐和幸福。

文/李小舟 (济南阳光心理研究中心主任)

名字里有个萌字的姑娘，
很久没恋爱。她说自己明明付
出许多努力，向淘女郎学穿搭、
保养皮肤化裸妆、每月辟谷一
天保持49公斤体重、接人待物
manner周全，怎么就吸引不到异
性呢？上学时交往的男友，无惊
无险相识分手，没留下什么动
人记忆；现在身边的男同事男
客户，工作合作没问题，却从来
都懒得八卦她，至多一句“好像
人还不错”；就连同性朋友，好
像也没谁夸过她漂亮、有味道
等等。存在感似有还无，让萌姑
娘委屈又疑惑。

换审视的眼光细看她。果
然，若打分，应该处处都在85

以上，但总体……过目即忘，
更别谈吸引。我们大概每天都
会遇见一百个这样的姑娘，在
职场商场车上街上，面目模糊
地来了又去。她们未必不好看
不得体，甚至某些地方不比那
些令人惊艳的女性差，可就
是——— 缺了点什么，和眼前呆
坐的萌姑娘一样。

“不开灯的拉斯维加斯。”
这个比喻忽然跃入脑海，又脱
口而出。

“什么？”萌姑娘疑惑的脸
伸过来些。

“你，就像，不开灯的拉斯
维加斯。”边说边自鸣得意，觉
得比喻精妙，“想象一下那个
场景，一座宏伟城市，建筑、街
道、生意、人，所有硬件都没
错，但也许停电，也许是白天，
总之灵魂一般的灯火没有点

燃，你觉得它还吸引你吗？”
“唔……”萌姑娘一脸纠结，

“你不是说我没有灵魂吧？”
当然不是，谁敢那样严重妄

言。你没有的，或许是“觉醒”———
性意识与性能量的觉醒。

“嘿！”萌姑娘提出抗议，
“你是让我露‘事业线’、抛媚
眼、变成个办公室碧池吗？”

当然不。那些只是最粗陋
的表现。真正的性意识与性能
量，是从内而外散发的、自然
而深刻的东西。从青春期起，
人开始真正觉察自身的性别
角色，发现两性的差异，探索、
开发自身资源，学习建立自己
的性别角色，并在今后的漫长
人生中用这个角色与世界共
处。这个“觉察——— 开发———
认同——— 体验——— 再开发”的
过程，看似自然发生，却因人
们不同的心理建设能力而结
果各异。有人随着日月渐深，
越来越体会到自己的性角色
之美，享受着吸引、被吸引以
及更多性交流的乐趣；有人像
萌姑娘这样，懵懂不知所措；
也有人对自己的性别感到隔
膜甚至悖离。造成结果差异的
原因当然也是多样的，比如萌
姑娘，也许是青春期受到父母
过于严格的管制，也许是潜意
识中有着不恰当的模板，也许
只是懒动脑少“心机”……总
要详细了解才知。心理学家在
这一领域的研究从没停止过，
虽然未必都像精神分析学派
的代表人物弗洛伊德一样，将

性作为近乎绝对化的发展动
机，但谁也不能否认，性是人
生中极其重要的东西，性意识
与性能量的开发，直接关系到
一个人的生活与生命品质。内
在的性觉醒，才是每个人独一
无二的灯火，而穿搭减肥化妆
礼仪不过是砖瓦外壳。

“那我需要做什么？”萌姑
娘问。

“先想想看女人是怎么回
事。”

“不就是女的嘛……”
是啊，男女不过是天性所

在，何必多想。但不想清楚，又如
何表达？萌妹子也好女汉子也
罢，都是各自心理认知的表现
啊。

“你最美的是什么？”
“这……都还行，美倒是

说不上。瘦算不算？”
“你的价值是什么？”
“这……”
“你想要什么？”
“想要个男朋友啊。”萌姑

娘总算有了个明确答案。
“为什么？”
“没男朋友不成剩女了吗？”
唉，为了“不怎样”而“怎

样”，这是心理学中的“趋避”，
不是正向的欲望。正向的欲望
(当然不仅仅是肉欲)是对一个
目标、一种状态的描述与渴
望，是强烈的自我暗示，是可
以转化为现实行动的积极争
取。从对自身的性以及与异性
交流、共处直至建立新生活的
渴望出发，去寻找真正的伴

侣，和迫于俗世压力“找个男
朋友”，两种状态的表现截然
不同，就像一个是创业中的马
云，一个是哈欠连天打卡的疲
惫上班族，带给人的感觉差异
不言而喻。萌姑娘若真想要男
友，总能找到，哪怕101次相亲
呢，但即使那样找到了，恐怕
在对方心目中，也不过是“差
不多就凑合了”的形象。

“那该怎么办？”萌姑娘惆
怅地问。

没有什么速成的办法，你
可以去观察、触摸自己的身
体，训练体感，也可以在与他
人的交流中，尝试不同的表现
并观察反应。但最根本的，既
然真正的性感与心理相关，就
还是要探索内在。试着重新和
自己对话。女人是怎么回事？
我作为女人，最美的是什么？
我作为女人，独一无二的价值
在哪里？与异性的相处到底是
怎么回事？期待什么享受什
么？我要过什么样的生活？我
到底要什么？成为怎样的我？

说着说着，有了哲学意味。
但一切深邃命题，不过是为了
启发现实。人人都该拥有一个
性感的形象，因为深刻了解自
己的性别、喜爱它、接受它、坦
然表达它，那是非常优雅的。而
要达到这种状态，需要“自我唤
醒”。等你的内在的那个姑娘

“醒了”，那时候……
对萌姑娘啪地打个响指：

“拉斯维加斯灯火点燃的瞬
间，一切恍如神迹。”

不开灯的拉斯维加斯“优雅十堂”
系列(1) ┬蒋硕（心理咨询师、婚姻咨询师、“青未了·心理工作室”专家顾问团成员）
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几几千千年年来来，，中中国国人人
都都对对自自己己的的面面子子问问题题
投投入入了了极极大大的的热热情情。。

《《中中国国青青年年报报》》一一项项调调
查查显显示示，，9933%%的的受受访访者者
好好面面子子。。现现实实生生活活中中，，
很很多多人人为为了了面面子子奔奔波波
劳劳碌碌一一生生，，总总想想让让别别人人
高高看看自自己己一一眼眼，，结结果果留留
给给自自己己烦烦恼恼一一堆堆。。““打打
肿肿脸脸充充胖胖子子””是是很很多多人人
的的生生活活状状态态和和心心理理需需
要要。。太太爱爱面面子子，，对对自自己己
是是一一种种负负担担，，给给自自己己造造
成成不不必必要要的的心心理理压压力力 ,,
就就像像郭郭冬冬临临饰饰演演的的小小
品品《《有有事事您您说说话话》》一一样样，，
赢赢了了面面子子，，累累了了身身子子，，
输输了了里里子子。。

姿势难看赢了也是输了

———“轻心理”塑造好形象

“优雅十堂”

开篇语

在心理版上开一个关于形象的
专栏，似乎有点跑题。所谓“形象”，
不就是服装搭配美容塑身那些属于
时尚版的东西吗？未必。除了那些可
见的“硬件”，人的性格、情绪等心理
特性的外化，也是构筑形象的重要
因素，而这些因素在人们展现自我
价值、联结人际关系、达成既定目标
的过程中所发挥的作用，远远超过
其他。类似我们常说的 “气质出
众”、“气场强大”、“魅力非凡”，就是
这些因素发挥作用的结果。

如何优化心理形态，使之产生
积极映射，从而让我们拥有更好的
形象，这是应用心理学在个人发展
与社会、人际领域关注的内容，其中
包含自我认知体系的建设与完善、
情绪的管理、人际联结的技巧等等。
我们将之聚焦到“优雅”这个点上，
推出十篇“轻心理小品文”，希望以
既实用又有趣的形式，为读者提供
帮助与启发。优雅，是情绪的平衡，
是举止的尺度合宜，是人际关系的
和谐，是健康心理与生活美学的融
合。女作家亦舒曾说 ：“姿势难看，
赢了也是输了”。在当前难免匆促浮
躁的社会，为自己灌注一些平和、宽
容、自持的优雅精神，或许会使你成
就内心更强大的自己。而在轻松运
用心理学面对人生的命题中，我们
讨论的，是形象，又不仅仅是形象那
么简单。
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