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Dealing with Appearance Anxiety
擁抱獨一無二 拒絕容貌焦慮

Mar. 06
讀之前想想看：你對自己的臉、身體和頭髮有什麼感受？

（Cathy 和 Helen 正在商店裡試穿衣服。）
Cathy：唉。我的皮膚狀況很糟糕，而且我很胖，這讓我很難過。我總是很擔心自己的外表。
Helen：沒那麼糟啦，妳想太多了。
Cathy：妳看！社群媒體上這些漂亮的人都有完美的頭髮、臉蛋和身材。
Helen：或許他們用了修圖軟體。那些照片可能是假的！
Cathy：嗯，這倒是真的。但甚至連我們學校的其他女生都很漂亮。
Helen：妳可能有容貌焦慮，這會變成一個嚴重的問題。要不要試著做些改變，像是運動和健康飲食呢？妳也可以學習如何保養皮膚。

Mar. 07
讀之前想想看：有哪些方法能讓你對自己的外表感到自信？

容貌焦慮是一種對自己外表的負面關注。它可能源於過去不好的經歷。舉例來說，或許學校的同學曾藉由嘲笑你的外表來霸凌你。這可能會使你懷疑自己，並對自己的外表感到不滿。

任何人都可能有容貌焦慮，但這在年輕人中更為常見。他們可能會為了追求完美的外表而過度在意身材。此外，他們也可能常常拿自己與他人做比較。

[bookmark: _GoBack]然而，試著開始正向思考，並學會欣賞自己。如果真的感到十分苦惱，你也可以尋求醫生的幫助。記住：你的外表只是你的一部分而已。
