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悸動青春頌〜健康因應性衝動的策略
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進入青春期後，由於體內性激素（睪固酮、雌激素）分泌

而促進性功能的發育成熟，容易引發身體發熱、心跳加快、

呼吸急促、性器官充血（例如：陰莖勃起）等生理反應，以及

心理上變得興奮的現象，稱為「性衝動」，是性欲望的本         

能表現。內外環境的性刺激如裸露影像、氣味刺激、聲音

刺激、肢體接觸、浪漫幻想。

青春知多少──什麼是性衝動？
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健康調適與管理性衝動，是青少年發展健康親密關係的重

要課題。

心動，不衝動──性衝動因應4步驟 
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步驟1：覺察~觀察留意

當發現自己有心跳加速、感到興奮等性衝動的生理變化

時，可以觀察所處的環境為何？以及發生了什麼事情？

兩人浪漫約會，獨處在私密空間，喝了酒精飲料助興，

又看了色情影音，一時感覺到性衝動的反應，不知如何是好？

步驟2：評估~分析思考

這樣的性衝動是否打亂了我的生活或情緒呢？對兩人的

關係與互動有什麼影響？

想一想，如果我們約會經常發生這樣的反應，除了自己

覺得尷尬外，對方也可能會認為我是個衝動的人，很擔心這

樣會影響彼此情感關係的穩定發展。
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步驟3：評估~分析思考

討論以後約會時，避免引發性衝動的因應策略，例如；

提出其他的約會方式，以轉移對性的注意力。

兩人協商決定調整約會場所與方式，例如：避免在隱密

空間獨處或接觸色情訊息。

步驟4：修正~結果評估

採取行動，改變兩人的約會場所與活動之後，覺得能有

效避免性衝動嗎？約會的方式需不需再調整呢？

調整了約會方式之後，兩人發現公開的戶外活動，比較

不會產生性衝動與心理負擔，約會時也能有更多的心理互動

與交流，更了解彼此，情感關係更親密了，也找到了彼此共

同的興趣！
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青春心語~當性衝動無法自控

青少年對性衝動感到困惑和焦慮，不知如何處理，在關係中

也感到不安、不夠格或內疚時，應即時向專業人員諮詢或求

助。

青春心語~健康親密關係

美好的情感關係是彼此能表達「愛」、「關懷」與「善意」，

且是「長期」與「穩定」的，讓人身心愉悅與擁有幸福感。
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心理成長
誰偷走了我的自信？
心理師陪你走出容貌焦慮的迷霧

林雨霏 實習心理師/選文
楊芮昀 諮商心理師/編修

７

你有沒有這樣的時候—滑著社群媒體，看著別人光鮮亮

麗的照片，心裡忍不住想：「如果我也能那樣就好了」或者

「是不是我不夠好看，才會被忽視？」這些念頭悄悄滲入生

活，讓我們開始對鏡中的自己越來越挑剔。

心理學上所謂的「容貌焦慮（appearance anxiety）」，

是指個體因擔心自身外貌受到他人負面評價，而產生的負向

情緒。換句話說，當我們過度在意他人如何看待自己的外表

時，不安與自我懷疑便會悄然浮現。
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心理學家Leon Festinger的「社會比較理論」指出，人

們會透過與他人的比較，來確認自我價值。而在社群媒體的

世界裡，這樣的比較幾乎無所不在，我們看到的不再是「現

實生活中的人」，而是經過精修、濾鏡、取景設計的理想版

本，這些「被精選的瞬間」被演算法放大，讓我們誤以為那

就是常態，久而久之，我們的審美標準被緩緩重塑，真實與

完美的界線也逐漸模糊。

研究也顯示，長期接觸理想化影像的個體，會出現更高

的自我批評傾向與身體意象困擾，甚至影響情緒穩定度與社

交自信。

當「美」成為比較的遊戲：

社會比較理論的陷阱
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然而，這場容貌焦慮的浪潮，並非只是社群文化的偶

然，很有可能是被精心設計的商業運作。企業會透過行銷

策略「製造焦慮」和「提供希望」，來激發消費者原本沒

有意識到的需求，並引導他們產生購買行為，例如，美妝

品牌會用溫柔又有力的語句作為廣告：「妳值得被看見」，

但背後的潛台詞卻是：「現在的妳，還不夠被看見。」這

樣的訊息反覆出現在廣告、貼文與演算法推薦中，讓我們

慢慢相信：「只要再買這一瓶、再瘦一點，我就會更有價

值。」

這正是商業心理學運用「自我差距理論（Self-

Discrepancy Theory）」的實例—當「理想我」與「現實

我」之間的「心理差距」被放大時，焦慮就會驅使我們採

取行動。廣告先塑造出理想形象：完美肌膚、完美身材、

完美生活，接著讓消費者感受到與現實的差距，最後再提

供一個看似能縮短差距的解方：買這個產品、穿這件衣服，

或使用這個服務。

於是，我們的自信開始被價格標籤取代，外貌變成可

以被「升級」的專案，而自我價值也逐漸綁上了購物車。 

商業心理學的秘密：焦慮製造機 
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1.停下比較，察覺內在需求

當你滑社群媒體、看到他人的完美照片或影片時，先暫停

片刻，深呼吸一口氣，心中默想：「我現在為什麼會被吸引？」

是尋找靈感、社交互動，還是尋求認同感？在心理學上，覺察

自己的情緒與動機，是從自動比較中抽離的第一步，這個過程

不僅讓你認清焦慮來源，也能幫助你把注意力從「外在評價」

轉向「內在需求」，慢慢重建與自我連結的感覺。

面對容貌焦慮的3個自信練習
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2.培養自我疼惜與多元審美觀

自我疼惜（Self-Compassion）能有效減少外貌焦慮與自

我批判。每天給自己一個具體練習：對鏡子中的自己說一句話，

例如「我不完美，但我依然值得被愛」，或寫下三個你欣賞自

己身體或外貌的特質。

同時，主動調整社群媒體環境，追蹤呈現真實樣貌、自然

老化或多元體態的帳號，讓你的審美視野更開闊，降低單一理

想形象帶來的焦慮，這能幫助你慢慢建立更溫暖、接納自己的

眼光。

面對容貌焦慮的3個自信練習
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3.尋求支持與專業協助

當外貌焦慮已影響情緒、社交或生活品質時，你不必獨自承

受，「社會支持」能有效減少焦慮感與自我批判。你可以先找信

任的朋友談談感受，描述你對外貌的困擾與內心的不安，或者也

可以尋求心理師的協助，透過專業對話，幫助自己釐清焦慮背後

的核心需求及情緒來源，這不僅能讓你更自在地面對自己的外貌，

也幫助你減少對他人評價的依賴，慢慢重建內在自信。    

容貌焦慮是這個時代的集體壓力，但也是重新認識自己的契

機，當我們不再被濾鏡與廣告定義，而能看見自己的真實樣貌，

就能慢慢找回自信。真正的美，不是迎合誰的標準，而是能自在

地做自己。

面對容貌焦慮的3個自信練習
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你不需要變成誰眼中的完美樣子，

因為你本來就值得被喜歡。
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