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輔導老師，您好：
        最近比較少人戴口罩出門了，但我總覺得好沒安全感，好像赤裸裸的，大家都看得到我不理想的外表。為什麼其他
人的皮膚都可以維持得那麼好呢？為什麼朋友肚子上都沒有贅肉呢？我每天滑著YT、IG，都在思考這件事，跟朋友出去
也會因為比不上朋友的外表，覺得好焦慮、好自卑，甚至因此不想去聚餐了。為了讓自己看起來身材不那麼臃腫，我會
花好多時間穿搭和打扮，在鏡子前不斷檢查，也會為了拍照而節食；走在路上，只要經過能反射的玻璃，我就會忍不住
停下來確認我看起來是OK的，但是一看又覺得自己好醜；每次拍照我都是用濾鏡，從100張照片中選出一張，再花時間
修圖，可是又很害怕PO文後會被看穿我本人並不好看。我到底怎麼了？

— from 小詩

~有心理困擾或需求，歡迎前來學生諮商中心~
電話預約初談：(02)2861-0511轉12612至12615

            親自預約初談：直接前往大孝館2樓 學生諮商中心 安排會談時間
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親愛的小詩，你好：
謝謝你的來信！不斷關注自己的外表，一直感覺自己不夠好，真的是一件很痛苦的事。其實，對自己的外貌與身材感到
焦慮，是現代人們不分年齡、性別與背景的共通困擾。在疫情的這幾年，人們習慣將面容隱藏在口罩之下；再加上社交
媒體的濾鏡分享、主題標籤等新功能，快速催化了某些特定的流行文化和價值觀，以健康為口號，強調了高挺鼻、人魚
線、蜜桃臀等較為苛刻且單一的審美標準，而當人們將自己與這個審美標準做比較，便很容易覺得自己不夠好，產生自
卑的想法，也就是「容貌焦慮」（appearance anxiety）。容貌焦慮並不是一種疾病，泛指一個人對自己外貌不滿意，而
引發焦慮、憂鬱、自我懷疑的心理狀態，是任何人都可能會感受到的身心壓力。

有時候，過度的容貌焦慮會影響到社交或職場，形成生活障礙。儘管那些外貌上的瑕疵在他人眼中不足為道，卻無法克
制自己的在意，甚至因此開始迴避他人的視線和社交場合，或用整形等方式改變外貌，卻在改變不久後再次開始自我懷
疑。
如果你發現自己不斷看著鏡子挑三揀四，讓自己愈來愈沒自信，以下幾個方式可以幫助你。

其實，美不只有一種。審美標準在不同世代、不同國家、不同文化下都有所不同。把自己打理乾淨或許是一種禮貌，但
過度追求外貌成為某一種樣子，卻會造成自己和他人的身心壓力。正如同蔡依林在《怪美的》這首歌當中唱到：「審美的世
界，誰有膽說那麼絕對？真我假我自我，看今天這個我，想要哪個我。」每一個樣子的自己，都可以是最美的自己。讓
我們一起重新定義美的標準吧！

美有很多面向！每天照鏡子
時，找出一個自己喜歡的身
體部位或特質，讚美自己。
不一定要使用「漂亮」或「美」
這些詞彙，也可以是「我的皮
膚很有光澤」 、 「我笑起來很
可愛」、「我的眼神很溫暖」等，
重新塑造對自己身體的看
法，為自己對身體的觀感建
立更積極的形象。

11 對美的追求不該是你的唯一
目標！透過瑜伽或冥想來放
鬆身心，減少對美的過度關
注。如果你不知道怎麼開
始 ， 這 裡 推 薦 你 一 個
podcast減壓節目：聽康健
的「【減壓練習室EP.10】對外
表沒自信？冥想幫你變漂
亮！容貌焦慮減壓練習」。

22 美並不需要比較，也不需要
符合哪種標準！你可以降低
社交媒體的使用時間，或取
消關注那些讓引發自卑的帳
號、與單一審美標準有關的
主題標籤，例如「蜜桃臀」、
「人魚線」等，不再去與「完
美」比較，而是看見自己獨
特的美。

33

美不只來自外表！你的特質
與能力才是更該關注的對
象。學習欣賞自己，更能由
內而外散發出獨特的魅力。

44 美不等同於健康！中國曾流行的「三寸金蓮」
纏足迷思和歐洲的束腹都是過度追求美而
使器官位移，破壞健康的例子。透過規律
飲食和適量運動來改善自己的身體狀態，
也能帶來自信。
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