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近六成大学生有容貌焦虑 女生
焦虑感更强

　　“早餐吃紫薯、南瓜、
鸡肉肠，午餐吃一小碗荞麦
面条、几颗西兰花、半截黄
瓜，晚餐半截玉米、一颗鸡
蛋、一颗橙子……”身高
170 厘米，体重 110 斤的奕
琨计划在假期减脂，这是她
的一日三餐。而这“小心翼
翼”的食谱背后藏着的是困
扰她 10年之久的容貌焦虑。
　　购买 4周量的减肥药，
需要花费左卓两个月的生
活费。尽管知道这样来自
“野路子”的减肥特效药
可能对身体存在巨大危害，
但对“竹竿腿”和“A4腰”
近乎病态的追求，还是让她
忍不住下了单。
　　和奕琨、左卓一样被容
貌焦虑困扰的大学生不在
少数。点开微博话题，搜索
关键词“容貌焦虑”，“你
有容貌焦虑吗”“容貌焦虑
有多难”“如何解决容貌焦
虑”“拒绝容貌焦虑”……
等数十条热搜话题映入眼
帘，相关话题阅读量总数超
过 10 亿次。
　　近日，中青校媒面向
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，59.03% 的大学
生存在一定程度的容貌焦
虑。其中，男生（9.09%）
中严重容貌焦虑的比例比
女生（3.94%）更高，而女
生（59.67%）中度焦虑的比
例高于男生（37.14%）。

容貌焦虑缘何起

　　华南师范大学心理学
院副教授迟毓凯介绍，心理
学研究发现，女性比男性
存在更为严重的容貌焦虑。
同时，容貌焦虑呈现一定程
度的年龄结构分层，“存在
容貌焦虑问题的往往是 20
多岁的年轻人。”部分大学
生过于关注自身，以自我为

中心，更容易出现容貌焦虑
问题，甚至由于容貌焦虑
导致社交恐惧等情况出现，
“比如有大学生因为起痘痘
而不敢出门见人。”
　　中青校媒调查发现，大
学生对自己的容貌满意度
评分呈现一定差异。55.29%
的受访大学生给自己的容
貌打 3分，认为自己容貌
一般，24.73% 对自身容貌
较为满意，打出 4分，仅
有 7.87% 表示十分满意，
选择满分 5分；另有 9.66%
的受访者表示不太满意自
己的容貌，2.45% 表示非常
不满意。数据显示，男生
（12.77%）对自己的容貌
非常满意的比例高于女生
（6.08%）。
　　常因长相和身材感到
自卑的唐钰琪表示，只要照
镜子超过 1分钟就能给自己
挑出一堆毛病。在她看来，
自己身上的许多部位都没
有达到自己的心理预期，
“比如说鼻子不够高，下巴
短平，眼睛也是小小的。”
唐钰琪常因这些“不尽如
已意”的“毛病”而烦恼，
即便是下寝室楼拿外卖，她
也要为自己化一个简单的
妆容，“没有办法接受素颜
的自己。”
　　中青校媒调查发现，
自卑心理（53.51%）、
普遍流行的单调审美
（51.68%）、过于期待他人
认可（49.39%）、互相攀比
的心理（47.51%）是导致容
貌焦虑的主要原因。
　　就读于播音专业的奕
琨的颜值可以用“很能打”
来形容。小学放学的时候，
奕琨是走在最前面、举着班
级牌的女孩；中学运动会
上，她是方队引导员，这样
一个总被推在“舞台中央”
的女孩，却被容貌焦虑困扰
了长达 10年之久。只不过，

她的焦虑大多源于自己。
　　小学三年级时，奕琨翻
看妈妈的时尚杂志，第一次
知道什么是“三庭五眼”。
她拿着平时用来算数的尺
子对着自己的脸比划，“当
时发现自己五眼是达标的，
但是三庭没有达到黄金标
准。”从小被夸着“漂亮”
长大的奕琨第一次意识到，
原来自己好像没有那么完
美。
　　步入中学，被微博抓住
眼球的奕琨看到了更大的
世界。也因为信息接收途径
变多，见到了更多“漂亮的
小姐姐”，自此她的容貌焦
虑“只增不减”。刚上大一
时，好朋友建议“梨形身材”
的奕琨少穿牛仔裤。虽然
奕琨十分感谢朋友的建议，
但这也让她的容貌焦虑又
添“一道难题”。
　　作为对自己的身材有
着深度焦虑的大三女孩，计
划投身自媒体领域的左卓
似乎一直在减肥。“如果
你在微博上提问，一位身
高 165 厘米的女生，体重多
少才算瘦？他们会告诉你， 
85 斤。”因为学习和实践
中不时有出镜的要求，镜头
往往会将左卓“横向拉伸”。
和网络上其他“博主”相比，
她觉得自己显得有些臃肿。
　　迟毓凯坦言，当前不少
大学生受到容貌焦虑困扰
主要由于三个方面的原因。
首先，美即好，这是人的普
遍印象。在求职等情况中，
在其他条件相同的情况下，
容貌好会占有一定的优势。
其次，当前社交媒介发达，
信息发展速度飞快，个人
对容貌的判断受到社会大
环境等外界因素的影响逐
渐增多。“我们每个人每
天接触大量信息，手机互
联网信息占用了我们生活
中大部分时间。与此同时，

互联网能随时随地将世界
上最好看的男性和女性形
象呈现在我们面前。面对
大量优势形象冲击，我们往
往不自觉地形成主观印象，
认为世界上好看的男性和
女性很多，但自己却不是，
甚至会觉得自己不好看，这
是潜在的社会比较问题。”
　　此外，迟毓凯表示，因
为医学美容的发展，以及
各方面的减肥案例等宣传，
会给人“形象可以通过自
我努力加以塑造”的观念。
同时，将容貌与金钱、努力
等内容挂钩，“这样的话如
果一个人不美丽，就暗含着
这个人没钱去美容，懒惰、
控制不住食欲，就意味着他
意志力薄弱……这样的营
销暗示更加容易催生人们
的容貌焦虑。”

拯救容貌焦虑“大作
战”

　　迟毓凯表示，心理学
定律显示，当人们看到漂
亮的人时，会不由自主地
将美好的品质与其相匹配。
这是人对美好事物的认可，
也是人性中不可避免的一
部分，大学生对美的适当追
求是可以接受的。
　　学习会计专业的唐钰
琪知道，自己的容貌焦虑源
于自己习惯性与身边人进
行比较，对自身容貌缺陷的
过度关注导致了愈发严重
的自卑心理。“我会随身带
着眉笔、口红等一系列化妆
品，方便我随时补妆。”
　　除了给自己化妆，唐钰
琪还购买过一些美容项目
让自己“尽快变美”。在朋
友的推荐下，她种过睫毛、
纹过眉毛、烫染过头发，
但结果都没有让她很满意。
“种一次睫毛需要 200元左

右，但最多只能维持一个月。假睫毛
掉落的过程还会让眼睛很酸涩。”在
她看来，这样的美容项目带来的“美”
仅仅是昙花一现，而且性价比低，不
久便会被“打回原形”。
　　中青校媒调查发现，48.65% 受
访大学生表示会因为容貌焦虑积极护
肤、锻炼身体，同时提升自己的化妆
技能，其中，55.25%女生会采取行动，
高于男生中的 30.17%；17.02% 的男
生不会采取行动，这一数据在女生中
仅占 5.52%；5.39% 受访者会因容貌
焦虑考虑做整形或美容。
　　今年春节期间，被容貌焦虑困扰
的王洛一在朋友圈“晒”出自己刚做
了双眼皮的照片。“虽然我之前很坚
定，因为怕痛所以不会尝试这类医美
项目，但是最近看到表妹割了双眼皮，
觉得效果还不错，所以自己也想试
试。”对王洛一来说，只要不伤害到
自己的身体，并且父母也同意的情况
下，可以接受医美项目。“我惊奇地
发现爸妈也都支持我去割双眼皮，于
是我更坚定了这个想法，也想看看不
一样的自己。”
　　与王洛一一样，日语专业的大三
学生杨萧颖不久前也做了双眼皮手
术。但与王洛一不同的是，她曾为此
与父母发生过争吵。“父母想法比较
保守，觉得还是纯天然的最好。但我
和他们说这就是个小手术，没有太大
风险。而且就算他们现在不同意，以
后我自己也会去做的。”
　　平日里，杨萧颖会到美容院做皮
肤清洁护理，让自己的皮肤状态变得
更好，医疗美容对她来说也是很正常
不过的事情，“我认为在不损害身体
健康的情况下进行适度的医美是没有
问题的，只要自己考虑清楚，对自己
的选择负责就好。”同时，她也会通
过一些网络视频学习瘦身、化妆、穿
搭等技巧，以此来跟上当下社会的审
美潮流。但也正是因为如此，尽管自
己在外形上已经不断做出改变，她总
还是会对自己不够满意。杨萧颖直言，
“因为看了太多网红帅哥美女，所以
自己也想变得更符合社会的主流审
美。”
　　随着大众对容貌要求的不断提
升，消费市场多元化升级，越来越多
的美容、皮肤管理、医美项目应运
而生。中青校媒通过调查发现，受
访大学生中 45.95% 表示自己可以适
当美容，但不接受医美项目（女生
45.51%，男生 47.20%）；30.84% 表示
接受清洁和刷酸等基础医美项目（女
生 37.36%，男生 12.57%）；15.27%
表示坚决拒绝美容和医美项目（女生
9.81%，男生 30.56%）；7.94% 受访者
表示能接受各种类型的医美项目（女
生 7.32%，男生 9.67%）。

“腹有诗书气自华”更值得追
求

　　虽然容貌焦虑给不少大学生带来
了困扰，但是，理性仍旧是他们面对
容貌焦虑时呈现的首要状态。调查结
果显示，91.70% 的受访大学生表示不
会因为容貌焦虑采取可能威胁自身健
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