
本报讯（记者 林乐雨）

“别人夸我的时候，我总感觉

担待不起。”近日，张大伯因为

这样的念头，情绪有些低落。

在亲友眼中，张大伯是“人生

赢家”。在职场上，他是公认

的模范标兵；在家庭中，他是

好丈夫、好父亲、好爷爷。对

于大家的夸赞，张大伯表示，

自己年轻时的成就得益于遇

到了良师益友与时代机遇，个

人能力其实与这些荣誉有些

许“不相称”。家庭的和谐美

满，更是归功于勤劳贤惠的老

伴，将家中大小事务打理得井

井有条。面对众人的赞誉，张

大伯心中总有一丝愧疚，感觉

受之有愧。

你是否也曾有过类似感

受？在成功的光环下，却觉得

是运气使然，对于他人的赞美

感到不安，甚至觉得自己仿佛

是个“骗子”，意外地“窃取”了

本不属于自己的荣誉？这种

现象在心理学上被称为“冒名

顶替者综合征”。据心理学专

家、浙江省立同德医院老年四

科副主任医师张滢介绍，这种

心理现象相当普遍，研究显

示，至少有 70%的人曾有过这

样的体验。

张滢指出，“冒名顶替者

综合征”实则是自信心不足的

一种体现。这类人往往倾向

于将成功归因于外部因素，如

运气、时机或他人的协助，而

忽视了自身能力的重要性。

他们内心深处往往缺乏对自

己 具 备 成 功 所 需 才 能 的 信

念。由于缺乏自信，他们更容

易感到焦虑，担心自己的“无

能”被他人识破。

尤其值得注意的是，具有

完美主义倾向的人更容易受

到“冒名顶替者综合征”的困

扰。当他们无法实现心中的

“完美标准”时，往往会感到迷

茫、沮丧，并可能因一次失败

而全盘否定自己，将自己标签

化为“失败者”。

然而，“冒名顶替者综合

征”也并非全然无益。它促使

人们保持一种居安思危的警

觉态度，激励他们更加努力，

从 而 可 能 更 接 近 成 功 的 彼

岸。但不可否认的是，这种心

态也对个体的心理健康造成

了负面影响，使人难以正视并

享受自己的能力与成就。

那么，如何缓解“冒名顶

替者综合征”所带来的负面影

响呢？张滢建议，不妨勇敢地

将内心的顾虑倾诉出来。身

边的亲朋好友会帮助你以更

客观、理性的视角看待自己的

成就。同时，当你坦诚地表达

出自己的真实感受后，便意味

着你不再“伪装”，这有助于减

轻内心的愧疚感，让你更加自

信地面对未来的挑战。
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想必很多人都有过不

敢开口去问的时刻：听了一

个很感兴趣的讲座，想举手

提问但害怕露怯；在社交场

合里遇到一个很聊得来的

人，想加对方微信但又怕对

方拒绝。

“多问一嘴”其实不需

要什么高超的技巧，我们唯

一需要做的，就是不要在头

脑里给自己设限，而是直

接、主动地去试一次。

不问，什么都不会发

生。而问了，就会有新的可

能性。最重要的是，在这件

事情上，你已经勇敢地迈出

了第一步。
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“我不是一个情绪外放的

人。当我难过时，我不会有任

何痛苦或者悲伤的表情，更不

会轻易流下眼泪。即使别人

伤害了我，我也总是感觉十分

麻木。别人很难观察到我的

情绪变化，因为我已经习惯性

地隐藏了自己的情绪。”如果

你看完上面的描述，觉得自己

仿佛在照镜子，那你可能出现

了过度情绪压抑。

情绪压抑，即在情绪产生

时有意地隐藏情绪的表达及

其行为。如果你习惯性地压

抑自己的情绪，或许你会在某

个心烦意乱的时刻发现：我已

经很难表达自己的真实感受

了。这可能会导致你在与人

相 处 的 过 程 中 难 以 敞 开 心

扉。或许你能够意识到这样

的坏处，但是却感到难以改

变。如果你愿意为改变做些

尝试，可以跟着下面的建议操

作。

认真想想你对于情绪的

全部体验。你是否认为此刻

的情绪是不应该的？确保你

没有把情绪和行为混为一谈：

例如，感到愤怒和生气时大喊

大叫是完全不同的。

花一些时间考虑如何证

明自己情绪的价值，而不是继

续评判自己的感觉。这一步

并不意味着你喜欢这种情绪，

它只是意味着你接受自己的

感受。

重复进行上一步的练习，

直 到 你 习 惯 接 纳 自 己 的 感

受。把你在上一步中写下的

句子放在手机里，以便随时随

地阅读它们。当你发现自己

内心产生这种情绪时，就把它

们拿出来读给自己听。试着

每天读一到两次。

据京师心理大学堂

学会拒绝习惯性情绪压抑

有时候，我们不敢拒绝

他人不合理的要求，继而形

成讨好型人格，是因为对

“拒绝”这件事存在误解。

事实上，在自己不喜欢、不

方便的事情上说“不”，并不

意味着我们是冷漠的人，而

恰恰说明了，我们懂得照顾

自己的内心，也更重视与他

人之间的关系。

勇敢地拒绝他人，多倾

听自己内心的声音，并不会

像我们想象中一样，破坏我

们的人际关系。相反，当我

们把真正的需求、清晰的界

限展现给他人时，对方才能

更好地认识你，继而接纳一

个真实的你。
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是爱自己的开始
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