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告别“身材内卷”，笑对“颜值挑战”

上海12355青少年服务台暖心师

国家二级心理咨询师

华东师范大学应用心理硕士

学校中级心理咨询师

暖心师—温彦泽

很理解这位同学谈及的烦恼，既

要应对自己“长胖、长痘痘”带来的“难

看”变化，还要面对因此而引发的同学

嘲笑，真的很不容易。实际上，在青少年

群体中，这样的状况并不少见，有时甚至

可以用“容貌焦虑”或“身材焦虑”来描

述。

在心理学概念中，它和“身体意象

失调”相关，后者被称为负面的身体自

我，即对自己的身体不满意，包括对身体

的消极认知、消极情感体验和相应的消

极行为调控。容貌焦虑或身材焦虑就属

于常见的个体因容貌、身材、外表等被

他人消极评价而引起的焦虑情绪。

青少年对自我的容貌、身材、外表等

产生焦虑情绪，大致可以归结为以下几

个原因：

一、自我关于审美意识的片面认识

青少年处在认知发展的重要阶段，

受经验或外在影响，很容易将关注点聚

焦在外表上，而忽视个人的内在价值，产

生“重外在轻内在”的审美趋向，放大

对外在形象的关注，片面、单一地定义

“美”。

二、媒体对于外在形象的过度引导

随着各种媒体、自媒体资讯的传

播，不少“最美标准”进入大众眼帘，如

“以瘦为美”“一白遮百丑”等等，当青少

年把这些信息作为衡量自我形象的标准

时，就比较容易产生负面、消极、焦虑的

情绪。

三、同伴对其形象的消极评价

外表是同伴交往的话题之一，青少

年既希望能在交往中找到自我对外表的

认知，又希望得到同伴的肯定和欣赏。因

此，如果青少年收到来自同伴关于外表

的负性评价，就容易产生焦虑，甚至拒绝

参与集体活动。

四、家庭涉及身体意象的负面谈话

比如，父母有意或无意地表达出

对青少年体重、身形、外貌等方面的批

评与指责，就会使得他们感受到来自父

母的压力，最终衍生出对自己身体的不

满。

综合以上分析，建议青少年从下述角

度着手，改善“容貌焦虑”或“身材焦虑”：

首先，客观看待成长进程。

青少年自10岁开始，逐步进入青春

期，直到18岁，步入成年。进入青春期

后，青少年身高、体重、声音等可能会呈

现不同程度的变化，个体差异、激素分

泌等也会带来变化的不同表现。类似长

高、长胖、长痘痘、声音沙哑，或暂时没有

任何变化等情况，这些基本属于青春期

发育阶段的正常体貌特征，都是成长的

痕迹，人人都会经历。

其次，理性识别外界信息。

无论是来自媒体的“标准化审美”，

还是周围的负面评价，都可以尝试用

理性的视角来思考，比如面对“以瘦

为美”的网络舆论，多问一句“是这样

吗”——瘦一定代表美吗？多想一下“我

也需要这样吗”——我也需要瘦来证

明自己美吗？尝试理性分析，不盲目跟

从，就有机会用更全面的视角看待自

己，降低焦虑。

再次，寻找优势，提升自信。

个体的身形外表只是自我外在的

一部分，言谈举止也可以成为外在形象

的加分项。就拿“胖”来说，在许多人眼

里，它也代表着“可爱、容易亲近”。换个

视角，看似不被接纳的外在特点，也有机

会发展出独特的优势。此外，青少年还可

以将目光更多转向自己的其他方面，比如

培养兴趣爱好、发挥性格长处，从其他角

度发展优势，建立更积极的自我认知。

最后，勇敢表达，直面嘲笑。

在谈论容貌、身材、形象等话题

时，对于他人有意或无意地嘲笑、指责，可

以说出自己的情绪体验和内心需求，如

“当听到你评价我很胖时，我感到很难

过，因为我觉得自己似乎没有被尊重，我

希望你不要再这样说了”。大胆说出自己

的感受和想法，既能照顾自己的感受，也

给对方提供了反思言行的机会。

除了这几点，也请家长朋友特别注

意，良好的亲子关系有助于孩子建立更

稳定的自我意识。当孩子面临容貌焦虑

或身材焦虑时，切忌批评和指责，先理

解孩子当下的情绪，再引导孩子认识到

青春期生长发育的正常表现及可能存在

的个体差异。如果确实存在发育异常的

情况，也可以及时求助专业人员提供支

持。

如果还有疑问与困扰，欢迎拨打

021-12355热线电话，有专业的心理咨

询师陪您继续探索。

老师，最近我长胖了很多，而且脸

上痘痘也越来越多了，好难看啊，还有

同学嘲笑我。我一点也不想去学校，也

不想出门见人，怎样才能摆脱容貌焦

虑，重新找回自信呢？


