
容貌焦虑蔓延
审美单一是一种退化
人的身体千差万别， 符合某个

固定比例， 只是低概率事件。 大众
媒体推崇视觉感官 ， 随便打开手
机， 就是各种明星、 网红的完美形
象。 虚拟和现实对比在不断制造焦
虑 ， 舆论对女性的外貌越来越严
苛 ， 传递着单一审美 。 从 A4 腰 、
漫画腿、 锁骨放硬币、 反手摸肚脐
到今年流行的 “精灵耳”。 当影视
剧、 广告、 综艺都在宣扬 “白幼瘦”
审美时， 普通大众也不知不觉卷入
这场容貌焦虑中。 其实， 只有拥有
自己的精神世界， 才能用成熟稳定
的心态去对抗外界的焦虑和波动。

罗马尼亚摄影师米哈埃拉·诺洛
茨说： 这个星球上的女生需要更多
的关注， 而真正的美， 远比我们在
媒体上常见的美， 要丰富、 要深刻。
她用七年时间穷游了 50 多个国家，
旅途所到之处， 都会为当地的女性
拍摄一些肖像。 在她的镜头下， 美
没有标准答案。 照片里的女生， 坚
强、 乐观、 自信， 美得各式各样。

容貌焦虑低龄化
父母需正确引导

不知道从什么时候开始， 容貌
焦虑逐渐低龄化。 高考后越来越多
学生加入到整容大军， 希望以更好
的面貌进入下一个人生阶段。 容貌
焦虑已经成为年轻人普遍存在的
“心病”。 近日， 在 《超级演说家正
青春》 节目中， 16 岁网红女孩周楚
娜分享了自己的整容经历。 13 岁开
始整容， 16 岁已整容上百次， 花费
超过 400 百万。 她期待通过手术刀
从丑小鸭逆袭成白天鹅， 从此开启
崭新的人生。 但她依然无法走出外
貌自卑的怪圈， 甚至因为分享整容
日记不断遭到网络暴力。 正如她的
微博留言区中一位网友所说的： 她
最该整的地方不是脸， 而是脑子。

爱美之心， 人皆有之。 比追求
美更重要的 ， 是培养正确的审美

观。 我们可以爱美， 但不应该为别
人的眼光而活。 同时， 年轻人心智
未成熟 ， 父母应当正确及时地引
导。 外貌是加分项， 但内在的涵养
却是维持良好关系最重要的因素。

网友 @ 皆非曾在社交平台上分
享了妈妈跟自己讲的一段话： 你们
小女生总是不满意自己的外貌， 认
为自己腰不够细， 眼睛不够大， 皮
肤不够通透 。 但到了我们这个年
纪， 真心觉得每个年轻的女孩子都
好看， 胖也好看， 瘦也好看。 你们
正处于人生最好的时光， 却意识不
到年轻本来就很美， 时常因为这个
社会单一的审美标准而自卑。 这段
话不仅鼓舞了她很久， 同时也治愈
了很多深受外貌困扰的人。

拒绝容貌焦虑
选择自己的人生赛道
每个人都在发光， 不是每双眼

睛都能捕获。 审美是多元化且具有
差异性的， 无论你是什么样子， 都
会被人评头论足。 首先你要搞清楚
自己到底是什么样的人， 对自己有
一个准确的评价。

（1） 破除错误的认知， 不要夸
大美貌的作用

很多时候， 我们对于颜值的焦
虑， 是因为夸大了美貌的作用。 心
理学上有个很神奇的心理效应， 叫
晕轮效应 （也称光环效应）。 晕轮
效应本质上是一种以偏概全的认知
偏差， 一般都与第一印象有关。 根
据晕轮效应， 我们在看见相貌美和
身材好的人， 也会情不自禁将更多
本不属于他的正面评价加到他身
上。 换句话说， 人在潜意识里多多
少少都是 “外貌协会” 的成员。 在
日常生活中， 晕轮效应在悄悄地影
响着我们对别人的认知和评价。 更
有甚者， 他们将所谓 “身材管理”
和 “自律” 及其他优秀品质联系起
来， 把不够美和性格缺陷联系在一
起。 因此我们需要尽量摆脱这种效
应的影响， 对一个人进行更准确全
面的评价。 颜值确实能在人际关系
建立的初期， 给到我们积极的帮助。

但是在学业、 事业、 婚姻、 亲子关
系和健康等人生重大事件里面， 颜
值并不能起到决定性的作用。

（2） 避免过度自我审视， 学会
转移注意力

认知心理学上认为， 容貌焦虑
的缘起是过度自我审视的状态。 这
会造成我们注意力资源的过度收窄。
总是关注自己脸上的斑、 发际线的
位置、 腿的粗细， 拿放大镜看自己，
越看越不满意， 越看越焦虑。 焦虑
会加剧注意力收窄， 越觉得自己不
好看， 照镜子就越能看到问题， 然
后陷入恶性循环。 这属于自我客体
化， 把自己当作物品一样来定义和
评价， 并习惯性地对自己的身体以
及外貌进行监测， 从而导致焦虑。
美貌没有天花板， 自卑却有深渊。
再美的容颜也有老去的一天， 自信
和健康才是最重要的。 学会集中注
意力， 将可自由支配时间用于自我
成长， 而不是过多地关注于外貌。

（3） 接纳自我， 找到适合自己
的人生赛道

摆脱社会的审美绑架， 才能实现
真正的审美自由。 演员辣目洋子 （本
名李嘉琦）， 便是一个这样的存在。
在被大眼睛、 巴掌脸包围的网红审美
下， 辣目洋子眼睛小、 脸盘大、 身材
也是微胖。 性格阳光的她， 知道自己
的长相不符合大众审美， 便另辟蹊
径， 通过短视频来推销自己， 并自
嘲地给自己起名辣目洋子。 可在舞
台上表演的她整个人在发光， 没有人
说她不美。 她敢穿紧身衣， 挑战艺术
体操； 敢跳探戈， 洋溢着自信的微
笑； 敢做鬼脸和表情包， 给身边的
人的带来快乐。 当很多人还在为容
貌焦虑的时候， 辣目洋子在努力精
进表演、 学习舞蹈技能。 如今火了
的辣目洋子更是身体力行地在宣
告： 长相不会限制一个人的能力，
美本来就是百花齐放。 她没有执着
于自己不符合主流审美的长相， 而
是走上一条适合自己的人生道路。

徐徐来
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出现了 “容貌焦虑”， 该怎
么办？ 这需要分情况： 如果出现
了轻微厌食， 应及时就医， 接受
心理治疗， 通过舞动治疗和认知
行为疗法， 修通他们的畸形审美
观， 增强对身体的正向感知， 形
成健康的形体意向。 并请营养专
家安排合理膳食 ， 家属监督进
食， 这是可以慢慢康复的。

对于症状严重的 “容貌焦
虑” 者， 治疗效果取决于患者愿
意改变的决心和意志。 疗程也会
长短不一， 时间跨度为几个月到
几年的长程模式。 他们需要采用
综合治疗的模式：

第一、 药物治疗。 选用一些
抗抑郁和抗精神病的药物， 控制
他们的负性情绪和异常行为。

第二、 躯体支持治疗， 与家
属一起给患者制定一个进食计
划 ， 规定患者的进食时间和食
量， 矫正他们的进食习惯和运动
方式。 特别是要减少或制止他们
的呕吐行为， 严禁使用泻药。 如
果患者出现水电解质代谢紊乱，
还要给予对症治疗。

第三是心理治疗， 对患者充
分地共情、 尊重、 倾听和接纳，
和患者建立起良好的心理治疗关
系， 形成心理治疗联盟。 对患者
进行心理教育， 让其了解厌食症
和体相障碍的关系， 认识到厌食
和迷恋整容的心理机制。 对患者
进行美和健康的宣传教育， 用绘
画心理治疗、 沙盘游戏、 舞动治
疗等表达性艺术治疗的模式， 让
患者说出他们与体型担忧相关的
生活事件、 个人的情绪感受和曾
遭遇过的歧视， 让其理解个人的
扭曲认知后的心理根源， 鼓励其
形成健康的审美观。 对患者做一
些修复生理自我的意向对话， 让
他们建立积极的自我意向， 接纳
有小瑕疵的自己。

第四、 扩大患者的社会支持
系统。 将患者纳入更为建设性的
人际关系， 让他们体验到， 良好
的亲密关系并非唯一来源于美
貌， 而是个人的才华、 良好的性
格和社交等个人魅力的展现， 塑
造更为优质的内心世界， 才能与
自己和外部世界真正和谐。

最后， 激励患者配合治疗，
在治疗中增强依从性和治愈的自
我效能感， 提高个人的参与的主
动性， 最终能以健康的面貌， 逐
步恢复社会功能， 重返社会。

中南大学湘雅二医院
精卫所 李则宣 黄任之

是一种新流行病
7 月 13 日， “网红小冉抽脂感染去世” 成为当日热

搜。 据悉， 小冉 5 月 2 日在某美容医院进行了吸脂填充
手术， 5 月 4 日术后因皮肤溃烂、 器官衰竭转入 ICU 抢
救。 两个月后， 因全身感染造成多器官衰竭而死亡。

又是一起让人痛心的医美医疗事故。 因为不正规的
整形机构， 或医生的操作不当， 每年都有人因为医美医
疗事故而影响人生， 但依然有不少人走上整形之路。

鼻子不够高、 肚子太大， 脸上痘太多不敢见人……
越来越多人有整容需求， 整容项目也是五花八门。 容貌
焦虑， 已成为一种新的时代病。 在这个看脸的时代， 无
数人掉进了“颜值即正义” 的陷阱。 前段时间， 有媒体
面向全国 2063 名高校学生就容貌焦虑话题展开问卷调
查。 结果显示， 近六成的人存在一定程度的容貌焦虑。

出现了“容貌焦虑”
该怎么自救？容容容貌貌貌焦焦焦虑虑虑


