
■ 高琳

你对自己的外表满意吗？据不完全调查，
“95后”年轻人中近8成人有不同程度的“容貌
焦虑”，其中4.5%的人因为对自己容貌非常不满
意而想去整容。

为什么会有“容貌焦虑”？首先，从“容貌焦
虑”的英文“Social appearance anxiety”可看
出，它是带有“社交”属性的。“容貌焦虑”从来都
不是焦虑自己长得不好看，而是焦虑别人觉得
自己长得不好看，许多人在容貌上很容易活在
别人的评价中。

“容貌焦虑”产生的另一个重要原因就是审
美单一，当美有统一标准后，离标准越远的人就
越焦虑。我从小就长得黑，为此我自卑了很久。
直到20多年前去美国读书，那是我第一次意识
到原来“黑”也是一种美。可见，单一的审美观念
其实是一种没见过世面的表现。事实上，越是开
放多元的时代，越是审美教育程度高的地区，对
美的定义就越多元，审美也就越高级。

如果说“漂亮”更多是主观意识，那么“年
龄”则是一个客观存在，这也是女性“容貌焦虑”
的另一个主要来源。作为普通女性，我们该如
何缓解“容貌焦虑”呢？

女性应有多重身份，不妨换一个角
色看自己

在孩子心中，妈妈永远都是最美的。所以
每当我把自己放在妈妈这个角色，我就会想：

“在这个角色里，我就是最好看的，别人再漂亮，
我儿子又没管她叫妈。”除了是妈妈，我也还是
一个 CEO，如果我去融资，投资人不会因为我

“满满的少女感”就多给我投点钱，人家只会因
为我能赚“满满的回报率”才投我。

所以，不要总把自己定义为一个“女生”，而应
该把自己定义为一个“女性”，一个独立自主的

“人”。而作为“女性”，是有多重身份的，当你把自
己放在不同角色去看自己的时候，就不会总是纠
结于“我是不是不够漂亮、不够年轻”这件事了。

你关注什么，就会得到什么

“容貌焦虑”会让女性过度关注自己的缺
陷，总是无意识夸张和放大缺点，而忽略了自己
积极的一面。我大二之前一直苦于怎么美白，
直到有一天有人说：“你身材真好！”我才第一次
意识到：“我天天盯着自己的脸看，怎么就没看
看自己的身材呢？”

你的关注点，决定了你看到的世界。女性应
该把自己的关注点放在身体积极的一面，感恩你
的身体可以让你做自己想做的事。当你把关注
点放在自己真正有激情、能带来幸福感的事情，
无论是工作还是兴趣爱好，就不会总是跟自己的
长相、身材过不去了。比如除了皱纹，我有更关
注的东西如事业、家庭，我从中获得的成就感和
幸福感并不亚于别人说我漂亮还是不漂亮。

改变内心对话，接纳不完美的自己

容貌焦虑是来自于别人对自己的评判，而
这个评判声音被内化之后，就变成了自己的内
心对话，并总是以更猛烈的声音来抨击自己。

正如北卡罗来纳大学健康中心创始主任辛迪·
布利克所说：“我们对自己的态度比对别人粗鲁
得多：你看看你这副丑样子！你看你都胖成什
么样了？”

想要去除这个声音，首先就要学会识别内心
声音，那是谁在跟你说话？如果是儿时父母、老
师、亲戚的声音，你就需要提醒自己，你已经是成
人了，不再是那个受气的小女孩；如果是身边的
人，你可以选择不听，也可以把内心声音怼回
去。比如我就经常怼我的内心声音，“好吧，你说
我有眼袋，那又怎么样？我会写书，你会吗？”其
实，改变你的思维模式，应从改变内心对话开始。

我们也许都无法彻底摆脱“容貌焦虑”，但
人这一生不就是不断与自己和解的旅程吗？二
三十岁时焦虑自己的容貌，到了三四十岁好不
容易接纳了自己的长相，又要开始接受衰老这
个事实；好不容易学会了和衰老共处，又要开始
思考死亡问题。

其实，无论是长得好看还是不好看，人生的
终点都在那儿等着你。你可以选择笑着跟不完
美的自己牵手走这一程，也可以选择一直跟自
己过不去一路拧巴着走，我肯定选择前者。因
为这样悦己悦人，何乐而不为呢？

与其在精修照片里“长得漂亮”，不如在现实
生活中“活得精彩”。谢谢我的身体，让我可以做
我想做的事；谢谢我的年龄，让我拥有更多智慧。

心理学研究发现，女性比男性更容易出现“容貌焦虑”。而自卑、单一审美标准、过于期待他人认
可、互相攀比是导致“容貌焦虑”的主要原因。学会独立思考，拥抱多元审美，接纳独一无二的自己，
无条件积极关注自己，多读书多思考，是拒绝审美绑架、告别“容貌焦虑”的有效方法。

■ 刘官硕 王婷婷

从过去的大眼睛、高鼻梁、
瓜子脸到如今的 A4 腰、漫画
腿、精灵耳……人们对外貌的
要求可谓“节节升高”，已然严
苛到身体的每一个部位。据蜂
鸟问卷对全国 2100 名用户调
研的《容貌焦虑现象调查报告》
显示，有超过 88%被访者在意
别人对自己外貌身形的评价，
其 中“ 非 常 在 意 ”的 占 了
23.5%。

随着医美整形行业近年来
的“高歌猛进”，越来越多的医
美项目跻身“日常化”行列。一
些网络社交平台更是抓住人们

“求美心切”的心理，开始鼓吹
“长得漂亮才会活的漂亮”，并
借用一系列所谓标准将美貌量
化，告诉大家——美是可以被
复制的。而在“容貌焦虑”的侵
蚀下，不少人将自身和网上所
谓的审美标准进行对比，并由
此调整自身不符合“标准”的地
方，导致越来越多的人走上医
美整形之路。

医美风虽越刮越盛，但整
个行业目前良莠不齐，不少医
疗事故和整形“惨案”频频发
生，让人不得不警醒：“整形有
风险，医美需谨慎”。据《2020
年中国医疗美容行业洞察白皮
书》显示，经估算全国有超80000家生活美容
的店铺非法开展医疗美容项目，合法合规开
展医美项目的机构仅占12%，医美非法从业者
达十万以上，合法医师仅占行业 28%。而据
中国消费者协会数据显示，2015年至2020年，
全国消协组织收到的医美行业投诉量增长近
14倍。“容貌焦虑”下，原本的“要美”可能变成
了“要命”，令人心惊。

更令人担心的是，随着网络直播和短视
频的兴起，孩子们也过早接触了一些不良信
息和内容，“容貌焦虑”正在向低龄化蔓延，近
年来整容低龄化趋势也日益突出。据相关行
业协会统计，目前我国有800万以上的人进行
过整形，30岁以下占比约为80％，其中学生占
了相当大比例。比如每年高考过后，都能看
到很多学生在父母的陪伴下去医院割双眼
皮，假期归来的大学生鼻子悄悄被垫高了，职
场新人入职前去做了整形。但整容真的能改
变命运吗？

爱美之心，人皆有之。但美绝不应该是
千篇一律、千人一面，更不应该以健康为代
价。对于女性而言，建立健康理性的审美观
和消费观，对待医美广告和医美机构多一份
审慎，才不至于和美背道而驰。

相由心生，最自然的容貌，最健康的气
质，才是真正的美。整容仅是变美的路径之
一，可是你不能只是好看而没有美的灵魂，因
为“网红脸”有很多，但你只有一个。
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■ 国家二级心理咨询师 杨剑兰

如今，“容貌焦虑”成了热门话题，微博搜索“容
貌焦虑”相关话题，其阅读量超过10亿次。很多人
都表示对自己的外貌不够自信，尤其是20岁左右
的年轻人。从心理学角度怎么理解这些行为呢？

镜像效应，成为“容貌焦虑”背后推手

首先，可以用镜像效应来解释“容貌焦
虑”。什么是镜像效应呢？美国社会学家查尔

斯·霍顿·库利提出了
“镜中我”的概念。镜中
我，指的是人们通过观
察别人对自己的反应，
形成对自我的认知。基
于这个概念，后来的心
理学家提出了镜像效应
理论，是指别人对自己
的态度，就像一面镜子，
我们通过这面镜子形成
自我概念。

心理学研究发现，
女性比男性更容易出现

“容貌焦虑”。为什么？
进化心理学提出，在择
偶要求上，男女表现不
同。女性更看重男性提

供资源的能力，比如财富、人脉等，而男性更看
重女性的外貌、性格等。其中，外貌意味着性魅
力，与生育能力高度相关。在男性负责生存物
质、女性负责繁衍后代的传统社会背景下，社会
对于一个人的评价，常常表现为要求女人好看、
要求男人成功。因此，男性的焦虑更多体现在
对能力不足的焦虑，而女性的焦虑更多来源于
容貌。而随着现代女性经济地位的提升，她们
同样看重男性的外貌，于是不少男性也出现了

“容貌焦虑”。社会评价作为一面大镜子，形成
了人们对自我外貌的评价。

互联网频现俊男美女，加深普通人焦虑感

互联网的出现，进一步放大了“容貌焦
虑”。没有互联网前，跟身边朋友比较，俊男美
女是少数，大家都长得差不多。有了互联网后，
我们会频繁看到那些长得好看、身材又好的同
龄人，不管是真实的还是整了容的、加了滤镜
的。互联网上晒出的完美脸孔、身材，反衬出了
我们的不完美，让我们各种自我嫌弃。

消费主义的盛行，更是对“容貌焦虑”起到
推波助澜的作用。商家会找那些长得好看的

“小哥哥”“小姐姐”做商品推广，选秀节目也全
是长得好看的少男少女，这让大家觉得只有长
得好看的人，才能获得更多的曝光机会、更多的
经济回报、更好的社会评价。这就可能造成一
种错误认知：我不成功是因为我不好看，于是开

始对自己的外貌各种都不满意。
此外，商家为了卖出更多的护肤品、化妆

品、医美产品等，隔段时间就创造出“高颅顶”
“精灵耳”“A4腰”“漫画腿”等审美标准，营销
“好女体重不过百”“白幼瘦才是真可爱”的审美
“歪理邪说”，通过贩卖“颜值即正义”的外貌焦
虑，让更多女性为此买单。

拒绝单一审美，无条件接纳自己

爱美之心人皆有之，适当的医美无可厚
非。可“容貌焦虑”下的过度医美，比如整容成
瘾、欠下巨额整容贷、为瘦腿切断小腿神经等自
残式整容，以及为了瘦身催吐甚至厌食等，都是
极端“容貌焦虑”的表现。这种情况下医美无法
解决问题，需要对其进行精神心理方面的治疗。

那么普通女性该如何缓解“容貌焦虑”呢？
调查显示，自卑、单一审美标准、过于期待他人
认可、互相攀比是导致“容貌焦虑”的主要原
因。了解自己“容貌焦虑”的原因，才能对症下
药加以调节：若是出于自卑，就要重建自信，找
到除了外貌以外的自信来源，比如学业、成就
等。若是被单一审美标准绑架，就要学会独立
思考，拥抱多元审美，接纳独一无二的自己。若
是过于在意他人评价，就要专注自身，建立自己
的评价体系，实现自我认可。此外，无条件接纳
自己、无条件积极关注自己，多读书多思考，也
是拒绝审美绑架、告别“容貌焦虑”的有效方法。
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你焦虑的是容貌，还是他人评价

近日国家市场监管总

局网站发布《医疗美容广

告执法指南（征求意见

稿）》，其中提及将重点打

击制造“容貌焦虑”、利用

广告代言人为医疗美容做

推荐等广告乱象，引来一

片叫好。

近年来，“容貌焦虑”

已不知不觉渗入到我们的

生活，微博上“你有‘容貌

焦虑’吗”话题浏览量已达

7.8亿。特别是这两年“容

貌焦虑”不仅愈演愈烈，而

且日益低龄化，在互联网

上出现了一批打着“全网

最小美妆博主”“跟着萌娃

学化妆”等噱头的低龄儿

童美妆博主。而“A4腰”

“精灵耳”“小腿神经断离

术”等不断涌现的“病态”

审美正腐蚀着广大女性和

青少年儿童，“容貌焦虑”

带来的不只是审美和三观

的扭曲，更可能会诱发人

财两空、身心俱损的惨剧。

爱美之心，人皆有

之。但美绝不应是千篇一

律、千人一面，更不应该以

健康为代价。面对“容貌

焦虑”，女性首先应调整自

己对美的认知，正确认识

美，了解美也是一把双刃

剑，人生的重点不能全部

放在容貌上，重要的事情

还有很多。其次，女性适

当进行美容、医美可以接

受，但这并不是解决人生

发展道路的长久之计。要

记住：自己才是1，化妆、

美容、医美、塑形等都是后

面的0，没有1，做什么都

毫无意义。第三，变美，也

是一个人自我认知的过

程，当每一个女性都能欣

然接受真实的自己，努力

提升自己的美商和智慧，

自信展示真实自我的时

候，就可以轻松告别“容貌

焦虑”。

“腹有诗书气自华”，其

实，人的魅力最终来源并不

是美貌，自律的作息、健康

的生活方式、充实的事业等

都能帮助你变得更好。而

有幸福感的人不一定是美

丽的人，而是觉得自己美丽

的人。最美的滤镜是自爱，

自尊自信自立自强才应是

女性终身的追求。

““整得漂亮整得漂亮””不如不如““活得精彩活得精彩””
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你的关注点，决定了你看到的世
界。“容貌焦虑”会让女性过度关注自
己的缺陷，而忽略了自己积极的一
面。其实，无论是长得好看还是不好
看，人生的终点都在那儿等着你。你
可以选择笑着跟不完美的自己牵手走
这一程，也可以选择一直跟自己过不
去一路拧巴着走，我肯定选择前者。
与其在精修照片里“长得漂亮”，不如
在现实生活中“活得精彩”。


