【心理点滴】
自卑怎么办：说出来，走出去

（一院欧阳懿推荐，2016年11月10日）

推荐理由：我们每个人都是世界独一无二的个体，我们拥有着自己身上独特的气质，有着自己的发光点，但是由于这个社会是一个群体性的集体，大家对特别的人会有种疏远感，以至于很多人发现自己身上与其他人不同的地方的时候会有一种自卑感。其实你跟其他人不一样是正常的，我们的世界本来就是一个五彩缤纷的世界，容纳自己的独特，你才能战胜自卑。希望这篇文章能给大家科普一下该如何成为一个不自卑的人。


当有人跟我讲他很自卑时，我非常能理解，因为我是过来人。

我从小到大，一直都有很强的自卑心理。不只是因为家境贫寒，更重要的一个原因，是我从小有一个明显的缺点：口吃，也就是结巴。没有口吃毛病的人，永远不会理解口吃的烦恼。不敢说话、不敢打招呼、不敢回答问题、不敢朗读课文…… 严重的时候，连外人都不敢见。

记得小时候，我妈让我去同村的邻居家里借几升米，我不敢去。不是因为觉得借东西丢人，而是害怕第一句话说不出口。后来我还是去了，当时的情景我仍然记忆犹新：我在路上练习了很久“大伯伯，我妈叫我过来借三升米”。等我到了以后，还是很结巴，叫大伯就叫了很长时间。口吃的人都知道，有些词特别容易结巴，“大伯伯”就属于这样的词。

口吃的毛病，从我上学开始就一直困扰我，从小学一直到大学。高中的时候，进入了县城，全部都是新同学，更让自己不敢说话。我本身性格外向，但又强迫自己少说话，导致每天内心都在纠结。直到后来这些同学都混熟了，才慢慢放松下来。到了上大学，又有新的挑战，因为要说普通话。我内心的焦虑更加严重，我找了口吃矫正器的广告，去咨询了他们如何购买，但因为价格比较贵，当时没钱买。

回想那一段经历，有些不堪回首。那时我经常晚上在被窝里默默念：老天啊，你可以让我长得矮一点，长得丑一点，只要说话能正常，我都愿意。

不过口吃也给我带来了一些其他“好处”，让我有更多时间去提升自己其他能力。我花很多时间练钢笔字、学音乐、看小说、写日记、跑步、打球，只要不用说话的爱好，我都觉得很喜欢。当时还经常看一本杂志《演讲与口才》，看所有名人的经典语录、急智演讲。不是因为自己喜欢，而是以为看了这些，会对自己解决口吃毛病有帮助。结果可想而知，这些都不能解决问题。

也不知道什么时候，我开始朝另外一个角度思考：其他人也会有明显缺点么，其他人也会自卑么？我发现了很多有意思的现象。几乎每个人都有自己苦恼的问题，有人苦恼自己头发少，有人觉得自己长得丑，有人苦恼自己太矮，有人苦恼自己太胖，还有人烦恼自己没有毅力……大部分人都会为自己的某些缺点烦恼，就像我为自己的口吃烦恼一样；同时他们都在羡慕别人。记得有人说过：

我们羡慕别人的，都是我们缺少的；我们不在意的，都是自己拥有的。

我开始接受自己，接受自己有口吃，接受自己的不完美。后来我在大学当班长，在班会上我第一句话就是：我有个毛病，就是结巴，大家多多包含，也希望大家能帮帮我。当我说出这句话的时候，我如释重负。从那以后，一切都开始发生变化，真的有很多人会私下里过来建议我如何克服，还有人说以前就没有意识到我有这个毛病。

后来到了淘宝上班，我经常给淘宝的管理者讲课，每次讲完课，我妈都会问我：你讲课时结巴不？我说：有时候也结巴啊，不过没关系，大家都习惯了。

自卑的人，最害怕别人说自己的毛病，但这个毛病一旦自己主动说出来（小壹注：能说出来表示开始接纳自己，但不一定要当众说出来），他就会慢慢走出自卑。

自卑的人，经常会把自己的缺点放大，以为周围的人只要看见了自己，就会发现这个缺点。其实每个人都很忙，每个人也都有自己的焦虑，没有时间来关注你的缺点。

自卑的人，内心极度的敏感，最害怕别人谈起自己的缺点，一旦听到类似的言语，都会觉得是针对自己。

自卑的人，都会极力的掩饰自己的自卑。就像一些家境不好的人反而会表现得非常大方，一些上学不多的人会表现得很有文化。

如果敢在公众面前说出自己的缺点，就是走出自卑的第一步。

 当然，自卑的原因有很多种，我所经历的是口吃和贫穷。走出自卑也不是只要自己说出自己的缺点就能真正走出来。

所有的自卑，都是对自我的认知产生偏差，改变了自我的认知，才能真正走出自卑。

（推荐者注：本文来壹心理-健康列表2016年11月8日，作者：鬼脚七）

（注：学校关工网站刊发时间：2016年11月29日）
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