
第一图书网, tushu007.com
<<面对>>

图书基本信息

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<面对>>

前言

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<面对>>

内容概要

《面对:抚平容颜易老的焦虑》是一本教女人如何面对岁月衰老的心灵指导书。
女人爱美、爱青春，当年龄的岁月逐渐刻画到脸上，很多人会觉得焦虑、不安甚至沮丧。
女性如何调节心理，在精神上丰富自己，积极面对年龄的增长是每个女人都该学习的。
作为心理学博士，曾经的舞蹈演员薇薇安博士为读者带来科学而又贴心的指导。
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作者简介

薇薇安?迪勒，曾是舞蹈演员、名模，后来取得了心理学博士学位。
是一位临床心理医生，活跃于众多电视节目中，与观众探讨美与年龄的问题。

吉尔?缪尔-苏姬尼克，曾是名模和演员，后来攻读心理学博士，拥有自己的私人工作室，是模特及模
特公司最信赖的心理辅导师。
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书籍目录

第一部分：Oh No，我有白头发了
 第1章：无论是女强人还是花瓶，变老的恐惧都挥之不去
 第2章：容貌对女人到底重要不重要
第二部分：接受改变的六步曲
 第3章：第一步：认识青春不再的深层威胁
 第4章：第二步：揭开伪装，不再逃避焦虑
 第5章：第三步：与内心对话，探寻焦虑的本源
 第6章：第四步：了解母亲的影响，不必重蹈覆辙
 第7章：第五步：善用青春期的记忆，解决中年期的问题
 第8章：第六步：重新定义美丽，化失落为满足.
第三部分：从焦虑到欣然
 第9章：四个女人的故事
 第10章：获得新的平衡，端庄优雅地面对
结语 名模为什么不怕老
附录：现代女性必备的12个小贴士
译者后记
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章节摘录

南茜的故事南茜，身高1.58米，体重56公斤，有着一双翠绿的眼睛和一头时髦又漂亮的金发。
在看她第一眼时，你会觉得她是个八面玲珑的邻家女孩。
她玲珑娇小，但身材很棒。
当我们问起她的年龄时，南茜很严肃地告诉我们：“实际上我下个月就50岁了，确切地说还有25天。
直到最近，还有人误以为我才40岁。
我只是长着一张娃娃脸罢了。
你相信吗？
我在30多岁时，在酒吧还备受追捧，当然，现在肯定是不行了。
我实在不敢相信我活了竟有半个多世纪了！
一说到50岁我就想到了这个。
“其实，我一想到我下一个生日，心里就很不舒服。
我也不知道为什么会心里堵得慌，但可以肯定的是，这感觉真不怎么样。
”南茜的外表：娇小可爱还是年过半百南茜告诉我们，她没有一天不惦记自己的外表，这种想法充斥
着她每天的思绪她说：“我从来不觉得自己漂亮。
我属于人们所说的可爱的那一型。
从小到大我都喜欢打扮自己，还喜欢翻看时尚杂志。
我的偶像是霹雳娇娃里的那些女孩，这可能有些落伍。
我很注重自己的穿着、发型和妆容。
我有很大一部分时间都花在了这上面。
”接着，她开始描述对自己的印象：“我所有的地方都很小。
我的鼻子小，手脚小，最惨的是我的胸也小。
我的外表多是靠打扮出来的。
我是朋友中第一个穿上调整型内衣的。
我一直都很擅长搭配衣物。
我想这应该是遗传自我爸爸。
他真的很有品位。
他很少花钱，除了买衣服——昂贵的西装和优雅的绸缎领带。
我虽然外表长得像我妈妈，但性格更像我爸爸。
我和他都喜欢在上班或是晚上出去玩前精心搭配衣服。
在我年轻时觉得这很有趣，但现在，打扮成了例行公事，而且无论我穿什么，都没有过去好看了。
可爱和50岁的年龄根本就不搭啊！
”南茜在职场上绝不仅仅是个花瓶。
她是曼哈顿一家广告公司的高管。
她的生活很富裕，而且还有前夫给她的孩子支付抚养费。
她在三年前结束了那场持续20年的婚姻。
她的丈夫几次三番地出轨，她多年积压的不满终于爆发了。
他们享有两个女儿的共同监护权，但她的前夫因为工作原因调到了佛罗里达，现在和女儿一年只见一
两次面。
南茜告诉我们，她发现自己在过去的几年里变得喜怒无常，暴躁易怒。
“我都不像我自己了。
”她说，甚至她的孩子也发现了她的变化。
她还告诉我们：“有一天她们竟建议我去看心理医生！
我曾经把坏心情归咎于痛苦的婚姻，但我现在和前夫基本上没什么交集了，而且女儿也长大了。
我每天起床后都感觉生活枯燥乏味。
上班、回家、做饭、管理日常开销，在女儿们上床睡觉后还有更多的事情要做。
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我总是把白天在公司没做完的工作带回家完成。
时间好像永远都不够用。
我真的很累。
”南茜的语气很沮丧，还不知道到底是什么让她这么疲乏。
她接着说道：“我也希望拥有新恋情，但我真的是太忙了，而且我通常也没什么精力在出门前精心打
扮自己。
就算打扮了，我也比不过那些年轻的姑娘们”当我们问她，什么叫“比不过时”，她回答说：“我没
法和她们竞争。
没有人会和我这样的人在一起的——带着两个孩子，身材走形，还一脸疲惫。
谁会不选那些年轻女孩，反而选我啊？
那些女孩无处不在——我指的是那种和我前夫那样的男人勾搭上的女孩，她们总是当第三者。
”南茜对于新恋情以及自己的未来十分悲观，于是我们询问她的这种感觉有多久了。
她说：“我想是从我离婚，45岁左右的时候开始的。
哦，可能更早，我想已经有很长一段时间了。
从某种程度上来说，40岁其实没什么，但在我步入40后，就感觉自己好像老了10岁，马上就要到50了
。
50岁真的太老了。
我以前是很活泼的，精力充沛，很爱笑，喜欢与人相处，但我最近一直没什么激情，也不想做任何努
力。
每天早上，我看着镜子中的自己，就会不禁地想自己还有什么奔头。
也不是说我不注重自己的外表，而是我再也不能从中得到快乐了。
还能有人喜欢上我吗？
”南茜的郁闷似乎是由最近的一些事情引发的，这使得她不像往常那样乐观积极。
一些女人说自己从未真正快乐过，而青春的流逝使她们更加不快乐。
还有一些像南茜这样的女人，忧伤的情绪在她们身上本来并不多见，也和她们自身的形象不搭。
认清这两类之间的区别很重要，这样我们才能够适时地关注那些日积月累的问题带来的影响，例如青
春的流逝和容颜的改变带来的中年危机。
也许你属于那种不以外表为重的女性，你觉得很难接受这种想法。
也许你是像南茜那样通过心理建设得到疏解，对待未来的态度也会改变。
南茜迫切地想要继续向前。
南茜的糟糕时刻：活力骤减我们建议南茜和我们一起回顾那段她不再活力四射的日子。
我们想看看，能否发掘对她有帮助的某一时刻或是某段时期，帮她明白，到底是什么引发了她的情绪
的低迷。
她说：“我知道，在我迎接41岁生日的那段时间里，有很多东西都变了。
我知道，40岁其实没那么糟，但是步入人生的这个阶段却让我感觉很不好。
实际上，我都记不得自己是怎么度过的了。
在那段时间里，我的生活中发生了很多事，但我的印象都很模糊。
这段时间更是如此。
我的朋友对我说，她们也是这样。
也许是受荷尔蒙的影响吧。
然而，这正是我现在所需要的，在剩下的岁月中让我一直失忆下去吧！
也许我就是不想在记忆中留下任何苍老的印记。
”荷尔蒙、记忆减退、想要遗忘——这三者对南茜的情绪化表现有着很重要的作用，因此我们鼓励她
多去回想这三个词都在什么时候出现在她的生活中。
“在35～40岁那段时间里，我工作特别努力，想要爬到公司的高层。
要知道，被年轻人包围是一件多么让人不安的事，于是我意识到，自己若是还不能升职，很快就会被
取代了。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<面对>>

我记得那时有一个刚上任不久的销售副总裁，她让我感到前所未有的竞争压力。
在看到她的那一刻，我就有了危机感。
她年轻又聪明，还很漂亮。
这让我有些惶恐，不知所措，仅仅是站在她身边就会让我觉得自己很老。
”我们让南茜聆听自己心声，她到底有多重视年轻和美貌，而当她的年轻美貌流逝的时候，这又是如
何让她脆弱的。
她继续说道：“那段时间很难熬，因为就是在那个时候，我发现了我丈夫的出轨了。
那段时间他回家很晚。
当时我觉得很愤怒，但现在回想起来，当时我们之间的隔阂已经出现很长时间了。
他向我保证一定会和那个女人断干净，我们再重新来过。
然而，我再也没法相信他了。
也就是在这段时间里，那个新副总来到我的办公室。
她走进来，看到摆在我桌面上的照片，那是我女儿小时候的照片，但她居然问我照片里的是不是我的
孙女！
我想你会说就是这件事打击了我。
我觉得自己又老又惨，一切都变得不一样了。
”南茜同事的这句话就是引发她的糟糕时刻的导火索。
我们帮助南茜意识到，这件事就好像是一个信号，提示她生活和外表都已经变了，但我们也提醒她，
在发生这件事的同时，她的生活也有其他突变，这些突变也会影响她。
我们向她解释，正是同事的话引发了她的低迷情绪，促使她对未来感到焦虑和绝望，但这其实并不罕
见。
我们鼓励南茜敞开心扉，勇敢地正视那段模糊的记忆，但首先她需要识别自己的伪装。
南茜的伪装：为了缓和生活中的伤痛“那段时间发生了很多事，”南茜继续说道，“我感到非常焦躁
不安。
我丈夫的婚外情摆在我眼前 ——是的，他又一次出轨了。
我想我只是想要逃避发生的一切。
当时我还为争夺监护权的事情困扰着，于是我一门心思埋首于工作。
我以为我应对得不错，但我开始借酒消愁，尤其是在我感到生活好像被卷进了漩窝的时候。
如今女儿们都上了大学，一想到将来我的外表和内心将是何等苍老，我就郁闷不堪。
”在我们的帮助下，南茜开始意识到，她一直在用酒精和工作麻痹自己。
面对生活中的变化，她的情绪很明显，而这种情绪正变得越来越明显。
专注于工作或是以酒疗伤并不能解决问题，她只是把需要解决的问题摆在那里，然后盖上伪装，视而
不见罢了。
南茜回答道：“我一直都在努力地工作，但仍然感到心烦意乱。
被年轻人包围能让我假装自己并没有50岁，也能让我暂时感觉好些。
问题是他们一聊到工作以外的事情——例如夜店、泡吧喝酒什么的，我就感到自己很老。
我也希望自己能融入他们，和他们一起出去玩，但一般他们在准备出去时，我通常都要睡觉了。
一般到了晚上10点，我在喝完一杯红酒就睡了。
我真的和公司里的那些人玩不到一起。
我不像他们那么年轻，我已经很老了！
”南茜承认，她其实每晚都会喝酒，但她并不认为自己是酗酒——这是中年酒徒的普遍反应。
她告诉我们：“我曾经在高中的时候酗酒，但是到了大学时就已经控制住自己了。
我现在只是通过酒精来缓和生活中的伤痛。
我知道这样下去我可能会嗜酒成性，我应该注意些。
然而我就是不知道，除了酒，我还能做什么来缓解这种深深的哀伤。
我真的不知所措了。
在这段时间里，我的生活被我的情绪驾驭着，我真的不习惯。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《面对:抚平容颜易老的焦虑》编辑推荐：岁月如飞刀，刀刀催人老。
每个女人在看到自己的第一根白头发或是第一道鱼尾纹时，都会有一种像是到了世界末日的感觉，那
种孤立无援，那种觉得天塌了似的崩溃会让女人觉得痛苦不堪。
你无法拖慢时间的脚步，但是可以让自己在面对衰老的时候怀着一颗坦然的心。
本书的两位作者曾是光鲜的模特，后来攻读心理学，她们更懂女人心，帮你抚平容颜易老的焦虑。
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