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内容概要

　　心理学博士吉尔女士曾在过去的20多年的时间里与各种女孩倾心交谈。
她告诉女孩子们应该如何解决日常生活中出现的诸多烦恼，从而变得更自信。
本书会介绍给你很多冷静下来的办法，本书的每一章中，都有三个真实的女孩讲述她们的困惑以及解
决的办法。
这此都是作者多年来病人告诉她的真实的故事，当然名字和身份作者都做了变更。
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作者简介

作者：（美国）吉尔·齐默尔曼·拉特利奇 译者：欧阳伟萍 等吉尔·齐默尔曼·拉特利奇,心理学博
士，有20多年从事少女心理咨询工作的经验。
现在在伊利诺伊州的伊云斯顿市开设私人诊所。
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章节摘录

书摘怎样看待自已的身体    关于个人的外在形象，除此之外还有其他话题更能在妇女和女孩们的心中
泛起涟漪吗?在我们还是婴孩时，我们很爱自己的身体，我们会蹬蹬小腿，拍拍小肚子。
我们曾那么地喜欢自己的身体。
    然而我们都已不再是当年的小婴孩了，所以早已失去了对自己身体的热爱。
取而代之的是我们会把很多关于自己身体一天不如一天的衰老事实记录在一个很长的清单上。
我们当中有多少人希望自己的屁股再小点儿，肚子再平滑一点儿，或是自己能够再高点儿或再矮点儿
呢?我们当中又会有多少人希望自己的胸部更大点儿或更小点P1儿或是希望自己的肌肉轮廓更清晰点儿
呢?当你的外在形象不好看时，你会感觉自己好像陷入了永无尽头的高速公路中。
在这条高速公路上，诸如“我很丑”或是“我太胖了”等信念或想法以一种超乎你想象的速度狂奔着
——而你却似乎永远看不到这条公路的任何一个出口。
    有些人对于外在形象的定义就是我们平时所想到和感觉到的我们自己的身体，但那仅仅是定义中的
一部分。
一个人的外在形象同样也由我们对自己的评价和感觉，我们的举止如何，我们选择谁做自己的朋友，
以及我们所处的文化氛围决定。
如果你对自己就感觉不好的话，那么你很可能对自己的外在形象也不满意。
或者如果你的朋友都在节食的话，你有可能开始认为你也需要减肥。
    你或许会因为许多其他原因而讨厌你自己现在的外在形象。
首先，杂志或其他媒体会对你心目中理想的外在形象应该是什么样子产生负面影响。
当我们看到图片上那些非常瘦的模特时，我们当中的很多人就会想要立刻减肥，以达到看起P2来和模
特一样的效果。
你可能也会对自己在月经期正常的“身体膨胀”不满意。
而糟糕的情绪，因为身体发福而被别人嘲笑，体重的增加等等则是其他让你对自己身体不满意的原因
。
    在90年代末，戴维·加德纳博士，一位知名的身体外形研究者曾经对三千多名妇女(年龄．从13岁
到90岁都有)做过一次调查。
他发现在13岁至19岁这个年龄段的女孩子中，有超过62％的人对她们的外在形象不满意。
同时，加德纳博士还发现绝大多数妇女，超过89％的人曾经想过要减肥!另外一项令人吃惊的统计是：
有24％的妇女说为了能够达到她们理想中的体重她们宁愿少活三年也行。
    对我们自己的外在形象感觉糟糕也会干扰到我们的日常生活。
你的糟糕身材可能会使你感到自己笨手笨脚的，或者在别人面前感到自惭形秽。
就像16岁的蒂娜认为的那样：“没有人会喜欢一个胖姑娘，而我就很胖。
我知道如果我开始喜欢一个男孩子，肯定会因为胖而被他拒绝，所以我干嘛还自找没趣呢?”当你穿着
肥大的短裤P3和松松垮垮的T恤衫而不是游泳衣到海滩去时，你可能会因为自己身材不好而感觉心里
不舒服。
你可能会因为害怕体重增加而从来都不想怀孕。
    当你对自己的身材不满意时，把你的生活当成一个整体去看待就变得很重要了。
你还会因为什么而不开心呢?你是否对自己的评价太低呢?你是否适度地但不是有规律地锻炼身体呢?(适
度，但不是强迫性的锻炼会对你有帮助，帮助你形成对自己身材的正确评价)你和朋友以及家人之间有
没有问题?你的饮食习惯是否健康?或者你是否吃了很多垃圾食品?糟糕的自我形象感觉让人觉得仿佛任
何事都和你的身材有关，但事实上这也与你如何去生活有关。
    身为女演员的吉米·李·柯蒂斯这样说：“我并不是说我不愿意做运动或是我的胃不吸收食物，但
如果要我去坚持那些极其愚蠢的节食或是健身房运动四个小时以换来所谓的天生好身材的话，我可不
愿意。
我得到的最大教训就是任何外在的东西都不会使我感觉更好一点儿。
表面上看起来那些方法会在短期内奏效，但你的那种不P4适应的感觉很快又会出现。
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”    你是否也对自己的外在形象感到不满意呢?请你做一做下面这个小测试。
    1．你觉得自己长相如何?    a．很好看    b．还可以    c．说不清楚    d．不好，感到羞耻    2．你对自己
现在的体重满意吗?    a．非常满意    b．满意    c．有点儿不满意    d．非常不满意    3．你是否曾经在读
完一篇关于模特或是女演员体重的文章后，感觉到自己太胖了?    a．是的    b．不是    4．如果你赚到五
英镑的话，你会    a．泰然处之——五英镑并不是什么大数目P5    b．没什么感觉——不好也不坏    c．
有点儿不开心    d．非常生气    5．当有人说你看起来很漂亮时，你会认为：    a．我是很漂亮    b．他们
没别的话好说了    c．他们在试图让我感觉良好    d．他们在说谎一实际上他们认为我很胖    分数计算
方法：问题1，2，4，5，选a得1分，选b得2分，选c得3分，选d得4分。
问题3选a得1分，选b得2分。
如果你的总分在5—9分之间，你对自己的身材评价正确，继续保持。
如果你的分数是在10—15分之间，你可能有些对自己身材的观念要改变了。
如果你的分数超过16分的话，可能你对自己的身材很不满意。
    接下来写的是三个女孩子学会如何与她们的身体和谐相处的故事。
读一读这一章的内容，并获取一些使你对自己的外在形象感觉更好的建议。
继续努力使自己对你的外在形象感觉更好吧!这是你生来就有的权利!P6
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编辑推荐

心理学博士吉尔女士曾在过去的20多年的时间里与各种女孩倾心交谈。
她告诉女孩子们应该如何解决日常生活中出现的诸多烦恼，从而变得更自信。
本书会介绍给你很多冷静下来的办法，本书的每一章中，都有三个真实的女孩讲述她们的困惑以及解
决的办法。
这此都是作者多年来病人告诉她的真实的故事，当然名字和身份作者都做了变更。
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