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英国年轻女性自残现象增加
缓解压力途径不当 挫败感受难以摆脱

伴随压力夺取金牌
站在 !""#年北京奥运会领奖台

上的 !$岁维多利亚·彭德尔顿看上去
很快乐，跟别的姑娘没什么不同%脸颊
红扑扑的，眼睛闪着泪光，弯腰向在场
的观众致谢。披上国旗，所有的人都为
她的胜利而痴迷、鼓掌。一枚奥运金
牌、&项世界冠军，毫无疑问，彭德尔
顿达到了她运动生涯的高峰。不久之
后，她便告别赛场。退役并没有令彭德
尔顿感到很难过，相反却是一种解脱。
“解脱，这就是我现在全部的感受。”彭
德尔顿说道。

自从 '(岁开始专注于训练与比
赛，彭德尔顿一直深受焦虑与自我厌
恶情绪的困扰。
在最新出版的传记中，她坦陈自

己在通向成功的道路上，十多年与痛
苦相伴。彭德尔顿的父亲也是一名场
地自行车运动员。童年时，父亲便不断
督促彭德尔顿不许松懈。与双胞胎兄
弟艾利克斯的竞争以及父亲的指点，
令父女关系在她眼中只剩下高标准严
要求。“每次都是以个人名义参赛，但
从来没有觉得是为自己而赛。过去我
比赛都是为了父亲。当我的教练越来
越有名、我的成绩也越来越好的时候，
我发现自己背负的责任更重了。我参
加比赛都是为了别人———为了团队，
为了国家，为了所有人。”
日常训练十分紧张，饮食也需严

格控制、体力消耗又格外巨大，这更令
彭德尔顿恐惧失败、渴求成功，一度靠
自残释放情绪。她将双手放进沸腾的
开水中、用瑞士军刀划破胳膊，直到一
种“宽慰人心的麻木感”涌遍全身。“有
时，事业的巅峰是黑暗和孤立无援
的。”彭德尔顿在接受英国广播公司采
访时说道，“我感到自己几乎被之前所
取得的巨大成功困住了。”
即便赛场上的成功也无法缓解这

种情绪，连她自己也不明白，为什么自
己会如此缺乏安全感。

疼痛瞬间忘却焦虑
事实上，这个与自残行为作斗争

的 )*岁金牌得主只暴露了英国有自
残倾向的年轻女性群体的冰山一角。

英国女孩艾米·费尔瑟姆是个全
优生，自小接受良好的教育。*)岁时，
竞争激烈的标准成绩考试日益临近，
对优异成绩的渴望却令艾米脆弱不
堪，她很担心自己无法获得理想的成
绩。“一天，我无意撞到了脚趾，钻心的
疼痛瞬间令我忘却焦虑。那天晚上，我
用打孔机夹自己的嘴唇。”过了一段时
间，这种方式已不足以平息艾米的焦
虑情绪，她便把卷笔刀上的刀片卸下
来，在胳膊上划出一道道口子，直到见
血才住手。

+个月后，艾米终于向父母坦白。
艾米的父亲是一名职业心理医生，母
亲是幼儿园教师。“我渴望得到他们的
帮助。”艾米说道。医生给她开具了治
疗精神抑郁的药物百忧解，却让她感
觉更糟。在医院呆了 )个月后，回到学
校的艾米旧病复发。“我依然备感压
力。知道我患病的同学都疏远我。”为
了遮住伤口，艾米总是穿长袖上衣，

“如果有人注意到了，我就告诉他们说
是在灌木丛里摔倒了，或是被猫挠伤
的。”
经常性服药和看医生不可避免地

影响了艾米的成绩。在初中毕业备考
的大部分时间里，艾米都在医院度过，
高中课程也受到影响。

因遭嘲笑厌恶身体
有自残倾向的年轻女性时常伴有

饮食紊乱的问题。她们往往会通过暴
饮暴食或是厌食，来伤害自己的身体，
从而表达自我厌恶的情绪。现年 *&岁
的梅根·阿默就是这么一个例子。
梅根从小就个头不高，长得又比

别的孩子结实，同班同学却总是嘲笑
她又矮又胖。于是，从 +岁开始，梅根
就与肥胖作斗争。*)岁时，食欲过于

旺盛的梅根因为拒绝好好吃饭而跟母
亲发生争执。“我厌恶自己的身体，总
想伤害它。”梅根翻出缝衣针戳伤自
己，并且愈发暴饮暴食，试图释放愤怒
的情绪。几周以后，母亲发现了梅根胳
膊上的刀伤，质问梅根。梅根的眼泪顿
时夺眶而出。听到女儿承认自残行为，
母亲震惊了，她决心帮助女儿走出困
境。

*+岁时，食欲旺盛的梅根开始厌
食起来，体重只剩下 !,-$(公斤。梅根
被母亲送进医院整整 (个月，在那里
她每天都必须吃下 ,顿饭。“我发现许
多厌食症患者都会找机会用刀弄伤自
己。我们会交流如何藏刀片……甚至
会在人不注意的时候，偷偷扯下杂志
上的订书钉当刀片用。”*,岁时，梅根
总算摆脱了厌食困扰，体重维持在 +(

公斤左右。
但走出饮食紊乱困境后，梅根的

自残行为却愈演愈烈。如今，梅根升入
大学，搬出父母家租下一间廉租房。
“远离母亲以后，自残更方便了。”梅根
的自残令男友很沮丧，“他对于阻止我
伤害自己无能为力。”梅根说道。

文化冲击苦恼难解
近年来，生活在英国的亚裔女孩

由于身处不同文化冲击的漩涡中而备
感苦恼，转向自残寻求解脱的病例数
量也急剧增长。

!)岁的瓦内萨·芬德利便来自这
样的家庭。父亲是穆斯林，母亲则是地
地道道的白人，却在结婚时改信伊斯
兰教。瓦内萨说，严格的家庭管束更令
她在同学当中被看成怪物。“我的父母
有着极强的保护欲，而两个兄长又个
性很强。我觉得自己被困在他们当
中。”

*"岁那一年，瓦内萨开始用头撞
墙。“我并不是想伤害自己，只是更想
停止思考。”瓦内萨说道。第二年，无法
忍受同班同学嘲笑的瓦内萨把自己锁
在卫生间里，用圆规扎自己、用刀割伤
手臂，从此一发不可收，甚至也跟梅根
一样开始厌食。尽管整日穿长袖遮盖
伤口，一个朋友还是发现了瓦内萨的
小“秘密”，并报告了学校老师。老师并
没有将这一情况告诉瓦内萨的父母。
在他的帮助下，瓦内萨每周都会去看
心理医生，但问题依旧。

*,岁时，瓦内萨的父母终于发现
了孩子的异样。“他们读了我的日记。”
但面对母亲的质问，瓦内萨否认有自
残行为，“自残是我的救生索，我不会
让任何人阻止我。”在 *,到 *#岁期
间，她甚至多次自杀未遂。“我觉得非
常非常非常地孤独。”瓦内萨无助地
说。

寻找根源综合治疗
最近的一项调查显示，6.6%至

8.3%的英国青少年有自残倾向。2010
年，向医生承认伤害过自己的英国青
少年人数达到150人，比10年前增
长了68%，这两项比例在欧洲各国中
都是最高的。有专家指出，有自残倾向
的青少年实际人数或许要比统计数据
大得多。“这个数字太惊人了，应当为
人们敲响警钟。年轻人承受了太多的
压力，只得靠自残解脱。这却是最具毁
灭性的方式。”心理健康慈善机构“年
轻头脑”的负责人露西·拉塞尔说。
医生治疗自残倾向患者通常采用

多管齐下的治疗方案，以确保病人的
生理心理健康，帮助他们最终戒除自
我伤害的举动。

据统计，在英国大约有 *".的患
者由于各种自残举动导致的伤害而被
送进医院。一般而言，当遇到这种身体
状况不佳的自残患者时，医生会首先
考虑身体方面的治疗方案，清理并治
愈伤口、观察断骨以及其他损伤。尽管
大部分的自残行为与自杀毫无关联，
但一些医院还是会考虑将自残患者置
于严密观察之下，以确保他们的生命
不会再次受到威胁。当患者的身体状
况趋于稳定，医生才会考虑进一步寻
找自残的根源。

患者的自残倾向通常与情绪低
落、缺乏自信、感觉无能为力有关。一
旦确诊导致自残行为的根源在于这一
类情绪问题，传统的心理咨询就会介
入进来，教会患者学会选择健康的方
式排解情绪。如果确诊患者患有抑郁，
药物治疗也必不可少，但自残行为无
法简单地靠药物来控制。在英国，如果
患者自残历史较长或危及生命，也可
以选择接受住院治疗。 齐旭

自残的危险信号
! ! ! !千万不要对自残行为掉以轻

心! 因为任何人都有可能成为自

残者"不像其他疾病!自残者没有

模式化的固定症状! 这就意味着

人们只能根据某些信号行为来界

定某人是否有自残倾向" 自残者

往往只在私底下进行自残行为!

避免他人撞见自己的不堪行为!

因此界定是否有自残倾向其实是

一个复杂的过程"

在多数人看来! 自残通常就

是用刀片割伤自己"其实!自残的

方式有很多!对自己下毒#有意识

地过量用药#将头猛撞向墙面#烧

伤自己等一系列自伤自毁行为都

可以归为自残" 如果见到他人有

以下一些情况发生! 则应当考虑

其是否有自残倾向$

! 身体上有说不清来由的

刀伤或擦伤

! 即便在大热天也穿长袖

上衣和长裤

! 有自己的秘密抽屉!上锁

或藏着一些特殊的物件

! 有明显的交流障碍

! 性情大变或情绪不稳定

! 饮食方式改变

! 睡眠方式改变

! 社交方式改变

! 随身携带药物和医疗器械

! 随身携带利器" 火柴"打

火机

! 功课或工作表现不佳

! 对业余爱好或体育活动

没有兴趣

社交媒体助长自残
! ! ! 有专家认为! 名人文化与社

交媒体在一定程度上助长了越来

越多的年轻人自残"

许多名人! 如去年刚刚过世

的著名歌手艾米%怀恩豪斯也曾

承认自己有自残行为" 而网站论

坛# 推特等则为匿名的自残者们

提供了交流自残方式的空间!他

们甚至在网上讨论令人发指的自

残细节" 精神病学家阿丽丝%科

勒%金博士花了 !"年时间治疗自

残患者!她说$&有证据显示!脆弱

的年轻人极易受到传播自残行为

的互联网的影响! 这种影响力比

我们曾经认为的要大得多" '

目前! 尚没有任何一种治疗

方式能保证治好所有的自残病

例"

瓦内萨参加了一项相关研

究!并在 #$个月前停止了伤害自

己的行为" &他们给我一台照相

机! 让我在两周里拍下任何令我

想要伤害自己的东西" ' 瓦内萨

说!看着这些照片!她意识到自残

是一种奇怪的举动! 并最终学会

了如何不再伤害自己"不幸的是!

一个月前!瓦内萨旧病复发!几乎

每天都会有自残的冲动"&现在的

我!熬过一天算一天" '但瓦内萨

依旧坚持去看医生! 希望终有一

天能走出自残的阴影! 甚至希望

将来能学习心理学"

! 网上传播相关内容细节!助长

自残行为

“有时，事业的巅峰是黑暗和孤
立无援的。”近日，英国场地自行车奥
运金牌获得者维多利亚·彭德尔顿承
认曾因为压力过大而自残，引发了英
国各界对年轻女性自残行为的关注。

加州大学伯克利分校的一项研

究显示，患有注意力缺陷多动障碍的
青春期少女常会表现得焦躁不安，甚
至做出一些破坏性举动，而这些细节
往往被家人忽视。比起其他同龄人，
她们更容易将面对失败时的挫败感
转化为自残行为。

! 赛场成功无法缓解彭德尔顿压力

! 瓦内萨因文化冲击备感苦恼

! 梅根厌恶自己的身体


