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邻居吴姐和她的爱人都是中学老师，他们的儿子

小勇长得很帅气，但不怎么爱说话，跟邻居们打个招

呼都会脸红，文静得像个小姑娘。我万万没有想到，像

小勇这样的男孩，有一天也会做出令很多人瞠目结舌

的事情。

暑假，我带女儿回了一趟千里之外的老家。一个

月之后回来，当我们拖着大包小包的行李走到楼下

时，迎面走过来一个红头发的少年，他大声向我打招

呼：“阿姨好，小妹妹好，你们回来了？我来帮你们提东

西吧！”说着，那少年弯下腰去，不由分说扛起一个最

大的行李箱，动作利落地跨上了楼梯。

“这，真的是小勇哥哥吗？他的头发……”我和女

儿愣在原地面面相觑，女儿小心翼翼地向我发问。我

一时没缓过神来，因为那头发的颜色太炫目了，如果

用一个时髦的词语来形容，那就是“炸裂”。吴姐夫妇

都是老师，小勇又是那么文静的一个孩子，他怎么会

染了一头这么招摇的红头发？到底发生了什么事？

我带着满脑子的问号，和女儿快速上楼，小勇已

经把行李箱放在我家门口了。吴姐听到我用钥匙开门

的声音走了出来，跟着我们进了屋。我见小勇没有跟

过来，赶忙小声问吴姐：“短短一个月没见，小勇怎么

了，为什么把头发染成了红色？”

“哈哈，这两天我被无数人问了同样的问题，其实

没什么大惊小怪的。你也知道，小勇上高中以来一直

住校，学校对学生们管理十分严格，所有人都要统一

着校服，女生不能留长发，男生也只能留短短的寸头。

正处于青春期的孩子其实很喜欢张扬自己的个性，不

喜欢这种刻板的打扮。今年暑假，小勇突然对我说，他

小时候看过一部动画片，里面的男孩有一头红头发，他

一直觉得那是世界上最炫酷的颜色，也想找机会尝试

一下这种感觉。”吴姐笑着说出了小勇染发的缘由，“那

段时间，因为即将升入高三，学习压力过大，小勇的心

情有点低落，我正发愁不知道怎么让他舒缓一下情绪

呢，所以尽管内心有一百个声音在反对，我还是咬着牙

答应了他的请求。等他用一个月的时间把头发养长了，

我就陪着他去了理发店，让他自己挑选喜欢的颜色来

染。于是，他的头发就变成了现在的样子。……当然，这

红头发存活的时间是有限制的，那就是开学前必须再

染回去。”原来这背后隐藏着一段关于成长和理解的故

事。小勇对红头发的渴望，或许正是他内心深处对自我

认同和个性追求的一种强烈表达。

“原来是有故事的红头发呀！”我瞬间明白了吴姐

的良苦用心，不由得为她敢于支持儿子“叛逆”的举动

点赞，因为我们多数家长根本做不到像她这样。吴姐

又说：“小勇大概也没想到我这么支持他，自从染了红

头发，他学习可带劲了，不仅每天认真完成老师布置

的作业，还主动多刷题。他似乎也不那么内向了，看到

熟悉的人就大声打招呼，还约同学一起出去玩，似乎

唯恐人家注意不到他的红头发。”说到这里，吴姐“咯

咯”地笑起来。

也许，那半个夏天的张扬，让小勇找到了与这个

世界不一样的相处模式；也许，吴姐这种完全包容式

的理解，给了这个大男孩无限的勇气。而承载着这份

改变与勇气的，正是那一头红头发——它不过是小勇

青春期的一次尝试，却成了他成长道路上的一个重要

里程碑。他的精彩人生，才刚刚开始呢。
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有故事的红头发

女儿上初中后，脾气性格发生了明显变化。最显著

的是遇事易激动、爱针锋相对、情绪化得厉害，有时活像

个“疯丫头”。在她眼里，仿佛整个世界都在和她作对，因

此，常常冒出过激的言语和行为。

去年的一天，女儿放学回家时一脸不高兴。我刚问：

“怎么了？”女儿就吼了一声“菜包子”，一头冲进卧室，

“啪”地摔上了门。

“菜包子”是女儿的同桌，以前两人关系挺好的，我

估摸着，准是闹了什么别扭，或是发生了什么不愉快的

事情。看她义愤填膺的样子，我心里清楚，这时候讲再多

的道理，恐怕她都听不进去。青春期的孩子逆反心理正

强，你越“教育”她，她越不服气，反倒像一匹桀骜不驯的

野马，跑得更远。

于是，我灵机一动，找出一个精美的笔记本放到她

的书桌上，轻声说：“公主呀，受委屈了吧？要是你觉得难

受，就发泄出来，当‘菜包子’就坐在你的对面，把想反驳

的话都写给她。”

女儿吃惊地看了我一眼，没表示什么。等我走出她

的房间，听见里面传来笔记本摊开的声音。

第二天，趁女儿不在，我偷偷翻看了那个本子，忍不

住哑然失笑。原来不过是“菜包子”见她长得又高又瘦，

给她起了个外号，叫“豆芽菜”。女儿洋洋洒洒写了好几

页，空隙处还画了一幅漫画：把自己画得清秀、美丽，却

给“菜包子”画了坛子似的身子、乱蓬蓬的头发，脸上还

点满了“雀斑”。一旁的文字更是充满孩子气，有些胡言

乱语、字迹潦草，但字里行间的火气明显散了不少。女儿

的心情，明显好多了。

一周后，女儿放学回来，眉飞色舞地告诉我，她和

“菜包子”齐心协力办了一期黑板报，超漂亮，受到了老

师和同学们的表扬。那股喜悦劲儿，藏都藏不住。

我挤着眼睛逗她：“你不生‘菜包子’的气啦？”

女儿脸一红，甩了甩头发，嘴硬道：“你女儿是那种

小肚鸡肠的人吗？”说完飘然进了书房。

又过了一段时间，女儿和坐在她前排的男生起了冲

突。那个男生个子比她高，凳子也比她的高，她就趁人不

注意偷偷交换了凳子。男生发现后换了回去，女儿又换

过来。男生再来换时，她直接把凳子摔了出去，说道：“个

子高还坐高凳子，还让不让后面的人看黑板了？这公平

吗？”

男生回嘴：“不服气找老师给你调座位好了，偷凳子

算什么？”

一个“偷”字彻底把女儿惹毛了，她拽着男生的胳膊

就要去找校长理论。幸亏班主任及时赶来，事情才没闹

大。

回家后，女儿的牢骚依然没停，说最见不得小家子

气的男生，锱铢必较得像只老鼠。看女儿火气正旺，我没

急着劝她，只是说她的比喻相当精彩。说着，我把那个笔

记本放在她的书桌上，转身去厨房做她爱吃的菜了。

我走后，她果然奋笔疾书，转眼就写了七八页。

吃晚饭时，我笑着打趣：“这位同志，你的战斗力挺

强啊！一番‘枪林弹雨’之后，是不是舒服多了？”

女儿点头，欣然笑道：“爸爸，你还真有一套。别说，

这种写日记发泄的方法还真不错！解恨，简直所向披靡，

不仅环保，还能避免‘误伤’别人。”

她一边说，一边手拿筷子来回比画，仿佛一个武功

高强的女侠。我心里暗笑，想来她在日记里发泄时，也是

这般畅快淋漓。

从此，女儿再有什么不开心的事，就会在那个“发泄

日记本”上写写画画。经她同意后，我偶尔也会翻看。记

的多是些琐碎小事：谁背后说了她的坏话，或是语文课

上和老师辩论了什么。渐渐地，女儿的日记不单用来发

泄，字里行间多了她对身边事物的看法，以及对兴趣、爱

好、理想的描摹。那本子成了她梳理心灵的角落。

在我之前的理解中在我之前的理解中，“，“动漫动漫””不过不过

是小孩子喜欢的动画片是小孩子喜欢的动画片。。直到女儿喜直到女儿喜

欢上动漫欢上动漫，，尤其是迷上尤其是迷上 CosplayCosplay（（角色角色

扮演扮演），），才让我读懂这份属于青春的才让我读懂这份属于青春的

热爱热爱。。

女儿是个十足的动漫迷女儿是个十足的动漫迷，，追动漫追动漫

剧剧、、看动漫电影看动漫电影、、读动漫书读动漫书、、画动漫人画动漫人

物物，，只要是与动漫有关的只要是与动漫有关的，，她都喜欢她都喜欢。。

要是和她聊起动漫要是和她聊起动漫，，她能滔滔不绝说她能滔滔不绝说

上半天上半天。。

一次一次，，我忍不住打趣道我忍不住打趣道：“：“都高中都高中

生了生了，，怎么还沉迷动画片怎么还沉迷动画片？”？”她立刻反她立刻反

驳驳：“：“这是动漫这是动漫，，不是动画片不是动画片！！爸爸爸爸，，你你

真老土真老土，，说了你也不懂说了你也不懂。”。”带着带着““动画动画

片和动漫有啥不一样片和动漫有啥不一样””的疑问的疑问，，我查我查

了资料才知道了资料才知道，，动漫是动画与漫画的动漫是动画与漫画的

统称统称，，内涵更广阔内涵更广阔。。

而女儿最痴迷的而女儿最痴迷的，，是是CosplayCosplay，，可可

以理解成以理解成““动漫真人秀动漫真人秀”。”。为此为此，，她还她还

特意让我在网上帮她买了一套动漫特意让我在网上帮她买了一套动漫

人物的服装人物的服装。。她穿着动漫服饰摆姿她穿着动漫服饰摆姿

势势，，我则充当她的我则充当她的““御用摄影师御用摄影师”。”。

女儿一直有个梦想女儿一直有个梦想，，那就是去看那就是去看

动漫展动漫展。。之前之前，，几次展会都因为种种几次展会都因为种种

原因错过了原因错过了。。正好这周我有时间正好这周我有时间，，便便

带她去了南京的动漫展带她去了南京的动漫展。。乘坐动车抵乘坐动车抵

达活动现场附近时达活动现场附近时，，已经可以看到不已经可以看到不

少年轻人身着盛装少年轻人身着盛装，，女儿兴奋得脸颊女儿兴奋得脸颊

发红发红：“：“爸爸爸爸，，快看快看，，那是小樱那是小樱，，这是申这是申

鹤鹤，，他们的装扮好还原他们的装扮好还原！”！”她说的很多她说的很多

人物我都不知道人物我都不知道，，不过不过，，看到这么多看到这么多

造型各异的年轻人造型各异的年轻人，，我也饶有兴趣我也饶有兴趣。。

进入会场进入会场，，更是热闹非凡更是热闹非凡。。舞台舞台

上上，，有穿动漫服饰的人在跳角色舞有穿动漫服饰的人在跳角色舞

蹈蹈；；签绘墙上签绘墙上，，满是签名与手绘涂鸦满是签名与手绘涂鸦。。

女儿兴奋地跑过去女儿兴奋地跑过去，，用彩笔在签绘墙用彩笔在签绘墙

上留下了一句喜欢的台词上留下了一句喜欢的台词。。

因为共同的喜好因为共同的喜好，，年轻人从四面年轻人从四面

八方会聚到此八方会聚到此，，让这里成了动漫的欢让这里成了动漫的欢

乐海洋乐海洋。。他们讨论动漫角色他们讨论动漫角色、、研究服研究服

饰细节饰细节、、分享制作心得分享制作心得，，热络地互相热络地互相

交流着交流着。。女儿还和一位穿白色古风服女儿还和一位穿白色古风服

饰饰、、手持宝剑的小姐姐合了影手持宝剑的小姐姐合了影。。

看着女儿愉快的身影看着女儿愉快的身影，，我忽然明我忽然明

白白：：这些动漫服饰不只是简单的这些动漫服饰不只是简单的““衣衣

服服”，”，更是他们表达热爱的语言更是他们表达热爱的语言、、联结联结

同好的纽带同好的纽带。。

女儿兴奋地说女儿兴奋地说：“：“下次展会下次展会，，我也我也

要穿自己定制的角色服来要穿自己定制的角色服来。”。”我笑着我笑着

点头点头。。青春飞扬的年纪青春飞扬的年纪，，能为热爱的能为热爱的

事物倾注热情事物倾注热情，，本身就是件幸福的本身就是件幸福的

事事。。
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容貌焦虑
不止“不好看”那么简单

“我发育晚，个头比别人矮，这令

我整个高中时期都很自卑。”26 岁的

小陈坦言，青春期时，他每天都承受

着“否定自己”的心理压力，“总觉得

先天就不如别人，既十分在意，又倍

感无奈。”

和小陈、丽丽有相似困扰的青少

年不在少数，而“长大就好了”往往是

他们唯一的“安慰剂”。一项针对在校

大学生的调查显示，近六成受访学生

存在不同程度的容貌焦虑。值得注意

的是，男生重度容貌焦虑的比例高于

女生，女生中度容貌焦虑的比例则更

高。这意味着，容貌焦虑无关性别，已

成为青少年群体中不容忽视的心理问

题。

“容貌焦虑是个体因过度关注外

貌而引发的情绪困扰，常伴随对自我

形象的主观否定。”吴林桦举例，有的

同学会故意把刘海留长，或整日戴着

口罩遮挡面部，他们觉得自己“不好

看”，希望以此减少他人关注。“这种焦

虑更多源于青少年的自我认知偏差。

一些前来咨询的学生其实相貌出众，

却依旧自卑。”

“我一直觉得自己胖，网上推崇的

‘白幼瘦’，我一样都不占。以前体重超

过96斤，我就很焦虑，然后节食减肥。”

大四学生小洁说，从初中开始，容貌焦

虑几乎伴随了她整个青春。“因过度节

食，我曾出现贫血、脱发、月经不调等症

状，却仍难以‘停下来’。”小洁说。

“容貌焦虑不止‘不好看’那么简

单，它会严重影响青少年的自我评

价。”杨雪梅指出，青春期是自我认

同形成的关键期，孩子更加在意同

伴与周围人的评价，容易将自我价

值与外在形象紧密挂钩，需要从外

界获得价值感与认同感。而容貌焦

虑带来的低自我价值感，可能让孩

子变得内向、封闭，甚至影响正常社

交。杨雪梅提醒：“此时，家长的理解

与引导非常重要。”

拥抱孩子
做他的“心灵盟友”

“脚大的孩子长得更高、走得更稳

呀！”吴女士笑着安慰丽丽，“每个人都

长得不一样，就像世界上没有两片一

模一样的叶子，不同并不代表不好。妈

妈以前也有过类似的烦恼，后来发现，

别人不会因为外貌轻易否定我，如果

有也是他们的问题。”她充分理解女儿

的担忧，也愿意“配合”她，去买一双

“显脚小”的鞋。“克服不自信需要慢慢

来，我得给她鼓励与认可，陪她走出不

良情绪。”

“创建安全的家庭对话环境，让孩

子能够表达对外貌的担忧而不被轻

视。”杨雪梅建议，家长应像吴女士这

样，先给予接纳与理解，“只有这样，孩

子才愿意吐露心事，问题才有解决的

可能。”

“关注容貌本是青少年心理发展

的正常现象，背后包含了他们对于被

他人认可、接纳、喜爱的需要。”吴林桦

也表示，家长在做引导者之前，不妨先

做倾听者与陪伴者，避免苛责孩子“不

自信”“过于注重外表”，更不能认为这

是“不务正业”“心思没放在学习上”。

“先建立信任，再进行引导。让孩子感

受到被关注、被理解，这种情感支持本

身就能缓解孩子的焦虑。”吴林桦说。

引导孩子走出负面情绪，除了耐

心与理解，更需要家长言传身教。“家

长对外貌的态度、对孩子的外貌评价，

都会对孩子建构自我形象产生重要影

响。”杨雪梅补充道，比如，有的家长常

说“皮肤再白一点就好了”“瘦下来才

好看”这类看似无心的话，容易让孩子

把外貌与自我价值绑定，加深他们的

身心不安。她建议，家长不妨试着帮助

孩子转移关注点，或引导他们换一个

视角看待“不完美”，“别赋予容貌过重

的价值，焦虑自然会减少。”

重塑审美
“美”不应被定义

影响青少年的，还有部分“被制

造”的焦虑——社交媒体平台上，“A4

腰”“筷子腿”成为多数人追捧的“理想

美”，畸形的“美貌营销”让焦虑情绪蔓

延，对美的追求被异化为攀比与自我

挑剔。对身心尚未成熟、辨别能力较弱

的青少年而言，这些审美取向像一只

无形的手，将他们困住。

“社交媒体赋予了每个人展示自

我的空间与权利，但大家都想以‘最美

的一面’示人，对形象进行修饰、美化

后，呈现出‘高于本人’的效果。”杨雪

梅指出，同质化的内容、单一的审美环

境容易形成扭曲的审美观，这种数字

环境带来的压力比以往更直接、无处

不在。青少年容易被其裹挟，在潜在比

较中加深容貌焦虑。

“美的定义不是唯一的，要以欣赏

的目光看待自己与他人。”吴女士在和

女儿的沟通中，引导她客观、全面地认

识自己的身体，“妈妈说‘你本来的样

子就很美’，不是安慰或敷衍，这是妈

妈眼中的事实，无需和任何人比较。”

吴女士对女儿说。

“家长要帮助孩子建立对身体的中

立态度与正确认知，引导孩子关注身体

功能的健康，而非‘美丽的皮囊’。”杨雪

梅表示，真正的自信来自内心，外貌只

是很小的影响因素。她建议，家长可以

和孩子共同探讨“美的标准”，分析“颜

值博主”的包装手法与商业动机，解构

社交媒体中的“完美形象”，“培养孩子

的批判性思维与媒介素养，让他们不

被单一审美‘绑架’。”

“更重要的是，家长要帮助孩子建

立多元的价值评价体系，让他们认识

到自我价值有多个衡量维度。”杨雪梅

表示，应鼓励青少年追求善良、诚实、

创造力、责任心等美好品质，发展兴趣

爱好、参与志愿服务，在创造中获得成

就感。“当他们从内在品质中确认自

我，容貌焦虑自然会减弱。”

“我还是会在意自己的外表，但它

不再影响我的生活。”如今，小洁在家

人、朋友的鼓励中，逐渐放下了对“标

准美”的执念，“我学会了欣赏自己的

身体——它让我能跑步、学习、感受世

界的美好。身体健康才是最重要的，真

正的美丽来自对自己的接纳和对他人

的善意。当我们与自己的不完美和解，

才能发现更加广阔的人生。”

穿在身上的热爱 ■ 张帮俊

■ 张军霞
■

杨
伟

“妈妈，我觉得自己的脚很

大，下次买鞋时，能买‘显脚小’

的款式吗？”13岁的丽丽告诉妈

妈吴女士，午休时，同学们发现

她的鞋很长，一直好奇地询问

她的鞋码，这让她觉得羞耻，害

怕因“脚大”被同学嘲笑。

女儿的话唤起了吴女士青

少年时期“容貌焦虑”的记忆。

她一边安慰女儿，一边陷入困

惑：为何容貌焦虑总是更“青

睐”青少年？当孩子产生这类困

惑，家长该如何正确引导？

本期，针对这一困扰众多

青少年的心理议题，我们邀请

到四川师范大学大学生心理

健康教育服务中心主任、四川

省心理学会应用心理专委会主

任杨雪梅，四川大学附属中学

专职心理老师吴林桦，共同探

讨其成因，寻找破解良方。
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