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同学嘲笑我体重
我该如何走出心理阴影重拾自信？
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亲爱的小文：

谢谢你愿意和我分享这个藏在

心底的秘密，在这个本应充满欢笑的

年纪，你却要独自承受这么多复杂情

绪，这真的很不容易。但你知道吗？你

能如此清晰地觉察自己的情绪变化，并

能勇敢地写下这封求助信，这份面对

困境依然积极求助的勇气，本身就是

非常了不起的成长勋章。但我们要理

解，现在的困境，这并不是你的错。

第一，11岁正是身体进入青春期的

阶段，这个时候的体重波动是成长中的

正常现象。女生在这个阶段平均每年身

高会增长6～8厘米，体重波动可达4～7

公斤，这些数字不是“变胖”，而是身体

在为成长储备能量。现在你的体重是

否属于超重，还需要BMI指数结合年

龄、性别、百分位数曲线图来专业地评

估。

第二，11岁这个年龄的你们正处在

和朋友相处和了解自己的关键时期。同

学们老是拿体重开玩笑，尽管这可能

是同学之间的无心之举，也许并没有主

观上的恶意，但也会给当事人带来一些

不舒服的感觉，甚至是心理上的伤害。

第三，你在应对同学的调侃过程中

出现的疯狂节食和暴饮暴食的交替，并

且情绪的不稳定，这既反映了你应对

外界压力的能力需要增强，也是每个青

春期的青少年都可能出现的不良应对

方式。

为此，我们可以尝试这样做：

第一，认知重塑——建立自我价值

的立足点。启动“闪光手账”计划，建议选

用手掌大小的便携本，每天记录，可以是1

个身体优点（如：我的双臂能搬运10本图

书），1个情感优点（如：发现同桌情绪低

落时主动安慰），还可以记录1件善意小事

（如：帮同桌捡起橡皮）……随身携带，在

情绪波动时翻看阅读。

第二，识别并控制自己的情绪，可

以使用“情绪温度计”。可以通过观

察手心出汗和呼吸急促这些生理信

号，并给情绪打分（1到10分）来发现暴

食的冲动。一旦情绪分数达到7分这

个临界点，就开始“3分钟感官聚焦练

习”：找找周围三个圆形的东西，摸摸两

种不同温度的东西，再念一遍手账里

写的优势句子。

第三，科学减重需结合发育特

性，遵循“早餐丰富、午餐适中、晚餐简

单”的原则，合理分配一日三餐的热量

摄入。运动上可以尝试有氧运动和抗

阻训练，如跳绳、游泳和弹力带练习都

是简单可行的方法，记住要避免极端节

食以防影响生长激素分泌。

第四，应对调侃尝试使用非暴力

沟通。当再次听到同学的调侃时，我

们可以尝试这样说：“当你们说__（具

体话语）时，我感到（如：像被蜜蜂蜇

到），我希望（如：聊聊新出的漫画/组队

跳绳）__”这种表达既保护了自己，又给

了对方改变的机会。

第五，寻求可用的支持系统，当在

学校情绪失控时，可以寻求班主任或心

理老师的帮助，询问关于同学间相处的

建议；在家可以与父母多沟通情感，分

享校园趣事或是诉说自己的困扰，不一

定要求父母给予解决的方法，而在于父

母家人可以接纳你的情绪。也欢迎拨

打021-12355热线电话或微信小程序

登录12355“青小聊”网络咨询平台，专

业的心理咨询师、暖心师会陪伴你，给

你专业的支持。但若出现持续两周以上

的情绪低落、拒绝所有集体活动及生

理上不适，请立即告诉父母或老师寻求

专业的帮助。

小文，其实身体就像大自然四季

轮回，现在的“圆润”或许正在为即将

到来的成长冲刺积蓄能量。那些让你

难过的调侃，终将成为你破茧成蝶的

见证。相信每个伤疤都会开出勇敢的

花。

老师您好，我是小文，今年11岁，是

一名小学生。前段时间，班上同学频繁

拿我长胖这件事打趣。起初，我只当是

普通玩笑，并未在意。但随着这类调

侃慢慢多起来，我的情绪也变得不是

很稳定。

我是个急性子，作为女孩子，面

对体重问题，又陷入了极端的怪

圈。先是疯狂节食，常常饿到眼前发

黑、头晕目眩，满心只想着尽快瘦下

来。然而，没过几天，我便忍不住暴

饮暴食，体重迅速反弹，情绪也随之

变得极为不稳定。最终，我再也压

抑不住情绪，开始指责他人对我调

侃，结果适得其反，同学们纷纷疏远

我。我现在不知所措，内心被空虚与

厌烦填满，老师我该怎么办呢？

小文

心理咨询师 陈怿婷

上海12355青少年服务台心理咨询师

国家二级心理咨询师

黄浦区精神卫生中心主管护师

社会工作师


