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容貌焦慮—找不到欣賞自己的地方  

諮商輔導中心 黃愉凱 專任心理師 整理提供 

 

近期在網路社群媒體很常聽到「容貌焦慮」這個詞，在社群媒體閱讀到多數的

讀者都認為自己外表比不上別人，很努力地保養及運動，很多方法都嘗試過了，但

依然對自己的外表感到不滿意及焦慮。 

我想有時候我們都會擔心別人不喜歡自己的外貌或者是期待別人會因為外表而

喜歡自己。 

如果你很常有這樣想法，或許可以讓自己重新檢視及做出一些調整。 

覺察自身感受與想法 

當你感受到容貌焦慮時，可以嘗試問問自己怎麼會有這樣的想法呢？當下的感

受是什麼？這樣的感受從什麼時候開始出現呢？ 

每個人的答案不盡相同。 

會那麼在意他人怎麼看待自己，或許是受到來自過去的經驗所影響，而這些感

受與想法可能來自於我們對於早期經驗造成的匱乏感。 

不管你的答案是什麼，可以嘗試去理解自己為何有這些想法與感受。 

接納自身的不完美 

每個人都有各自的缺點，許多人也會有你所沒有的缺點。其實我們不需要成為

完美的自己，其實我們都已經「足夠好」了! 
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追逐你的興趣與夢想 

在生活中或許有你曾經喜歡的興趣或者是嗜好，而因一些原因讓你忘記了。單

純因興趣而感到的快樂，不是因為其他原因。當我們做著自己喜歡的事情時就會讓

你專注於當下，而人在追逐興趣時往往是最閃耀的。不知著覺就成為自己喜歡的樣

子。 

 

 

 

 

各學院院心理師，歡迎各位老師指教  

諮商輔導中心主任 游慧光（2200） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專

班) 

紀明學心理師（2264） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 李宜臻心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 

黃愉凱心理師（2283） 

人文社會學院 留妘蓁心理師（2265） 

 

 

 
 


