
　　你的体像够不够理想？我们不妨来测试一下

　　1.你觉得自己的身材容貌如何？

　　A：我觉得没法更好了。

　　B：我通常觉得自己很有吸引力。

　　C：我觉得还可以。

　　D：我看上去很糟糕。

　　2.隔多长时间，你会对镜子里的自己说，“哇，你看上去真漂

亮！”　　

　　A：每次照镜子。

　　B：大多数时候会，但偶尔也不那么想。

　　C：偶尔会，但大多数时候觉得自己不怎么样。

　　D：从来不会。

　　3.你觉得女人的身体看上去应该怎样？

　　A：这不是个问题，女人无论胖瘦高矮都可以是美丽的。

　　B：丰满但不要肥胖，并且健康。

　　C：精瘦但健康。

　　D：越瘦越好，最好像模特儿那样的柴禾身材。

　　4.你觉得自己胖吗？

　　A：不，我觉得自己的体重正好。

　　B：不太胖，但仍需要节食减肥。

　　C：是的，尽管我的家人和朋友不这么认为。

　　D：是的，我觉得自己胖得离谱。　

　　5.如果让你列个清单，写出有哪些部位需要改变，这个清单会

有多长？

　　A：我不需要做任何改变。

　　B：也许一两件事，但总的来说我对自己的身体很满意。

　　C：也许 5～10 件事。

　　D：无限长，我希望有一个全新的身体。

　　6.你觉得别人怎么看你？　

　　A：我太有吸引力了。

　　B：很有吸引力，但主要是因为我的个性。

　　C：我觉得别人不会注意到我。

　　D：我觉得别人压根看不起我。

　　7.你相信外形有吸引力的女人，会生活得更幸福美满吗？

　　A：绝对是的。

　　B：有些相信。



　　C：比较怀疑。

　　D：根本不信。

　　8.你经常称体重吗？

　　A：偶尔，大约一个月或几个月一次。

　　B：每周一次。

　　C：每天一次。

　　D：每天几次。

　　9.当你被邀请去参加一个比基尼沙滩派对，你会怎样？

　　A：很自信地期盼着展示美好的身材。

　　B：非常兴奋，迫不及待，特意去商店买最贵的比基尼。

　　C：犹犹豫豫，做不了决定。

　　D：不想出丑，拒绝参加。

　　10.和心仪的男人第一次做爱，你会怎样？

　　A：大方地在他面前裸露，自在地展示你美好的身体。

　　B：部分裸露，但有意识地遮挡你认为的缺陷。

　　C：坚决要求关灯。

　　D：临阵逃脱。

　　A： 1 分，B：2 分，C：3 分，D：4 分

　　结果分析

　　10~15
　　祝贺你！你有很好的体像，对自己的身体，你感觉又舒服又自

信。当然，周围很多人为了追求更好的体态容貌而在奋战，你也能

感觉到由此而来的压力，但你觉得还有其他很多重要的事情会决定

你对自己的感觉。

　　请注意：周围人的体像未必都像你这么正面，所以你需要比较

体谅，不要在言谈中无意间刺伤别人的自尊心。

　　16~25
　　你大多数时候对自己的身体感到满意，但有时，这种自信心也

会有些动摇，某些情况下你可能会对自己的体重、高矮、容貌产生

焦虑。好的健康文章会给你一些建议和鼓励，让你更加热爱并尊重

自己以及自己的身体。不妨一读。

　　26~35
　　你对自己的体像很没信心。这限制了你日常生活中的许多活动，

降低了你享受生活的能力，在很大程度上削弱了你的自尊。通常我

们会有意无意地避免让自己感觉焦虑的事情，所以你可能还没有意

识到自己在体像方面存在问题。

　　36~40



　　如果你的得分在这个范围内，说明你有比较强烈的体像烦恼，

甚至觉得厌恶甚至憎恨自己的身体，但要知道，这种厌恶或憎恨其

实并不反映你的真实长相，或别人如何看待你。这世界上的确有些

人看上去和别人不一样，但即使是残疾人，大多也不会对自己的身

体反感到如此程度。

严重的体像烦恼通常和低自尊水平并存，也可能引发一些心理

疾病，比如社交恐惧症、抑郁、饮食障碍。如果你怀疑自己有这方

面的问题，请尽快寻求专业人士的帮助。

与理想体像更加靠近

　　提升体像，并不意味着你就得参加下期的减肥集中营，或是省

吃俭用存下钱去做整形手术。不可否认，这些办法对提升体像的确

有帮助，但体像其实是：你“心目中”自己的外表，要想有健康而

正面的体像，最根本的还是“向内求”。

　　首先，接受一个现实：就是人本来就有不同高矮，不同胖瘦。

就算全世界的女人都一样地节食，一样地运动，也是会有人胖，有

人瘦，但大多数人是健康的。有研究显示，全世界只有 2%的女人达

到超级模特儿的标准。把自己硬套在这样一个标准里是不公平的。

　　尊重并无条件地接受自己的全部，包括你的高矮，胖瘦，

一切的一切。你就是你，一个具有生命价值的，既能干又可爱，又

有内在智慧和创造力的独一无二的人。世上没有完美的人，所以我

们毋需浪费时间去追求所谓的完美。与其花费精力去满足高不可攀

的社会女性美的标准，不如学会珍爱自己的独特之处，找到自己生

命中的平衡点，接受生命旅程中的大千世界，用快乐和微笑来面对

人生。

体像研究专家对提升体像的 7条建议
　　1、立即停止负面的自我对话：可能你还是不喜欢镜子中的自己，

但请尽量使用中性和客观的语句，这能帮助阻止低自尊的恶性循环。

譬如不对自己说“我的大腿真的好难看”，而说“我的大腿需要一

些加工。”

　　2、找出并强调你喜欢的身体部分：譬如有光泽的头发，雪白的

牙齿或好看的指甲。每次照镜子的时候，对自己说这些积极，正面

的话。

　　3、尽量买衣服打扮：如果你对自己的身体不满意，很容易想：

“现在这么胖，穿什么都不好看，不如等减肥成功后再买漂亮衣

服。”衣服太紧而绷裂，或是穿过大的游泳衣来遮盖你的身体，都



会损害你的自尊心。将衣柜清理一番，把太大或太小的衣服都清出

来送人，诚实地承认自己身材的尺码，无论她是小号、中号、大号

还是特大号，然后去找最合适自己的衣服穿，它会给你带来自信。

　　4、适度运动：虽然运动并不完全能改变你的外形，但会让你感

觉强壮，增加对身体的自信。

　　5、像尊重你最好的朋友那样尊重你自己：你最好的朋友，也许

不像杂志的封面女郎一样青春美丽，但这并不影响你对她的爱和尊

重，因为你知道，与她的内在相比，外形只是她很小的一部分，你

绝对不会分分秒秒注意到她外貌上的一些瑕疵。其实，你自己也值

得这样一份尊重。

　　6、像疼爱你的女儿一样疼爱你自己：这世界上有一些幸运的女

子，能够从父母那里得到最珍贵的礼物，就是“无条件的爱”。父

母从不因为她不够优秀，或不够美丽，而少爱她一分。不管她长成

什么样，父母都觉得她是世界上最美丽最可爱的小公主。成年的你

也可以像世界上最好的母亲那样去对待自己内心深处的那个小女孩：

疼爱她，接受她，欣赏她的独特之处，大声告诉她：“你真漂

亮！”如果她为自己的头发、皮肤或身材而烦恼，你会支持她去美

发店，去学芭蕾，去健身房锻炼，甚至是去做整形手术，但你永远

会把她的健康和幸福放在比外形更重要的地位。你也永远不会对她

说：“我觉得你不够好看。”

　　7、发现更多面的自己：生命很短暂，而我们一生中的能量

和创意都应该用在值得的地方。既然身体的可塑性并不是无限的，

与其穷尽心力跟自己的大腿或腹部过不去，不如把这份时间和精力

拿来做更有趣更重要的事情。发展自己多方面的天分和才能，寻找

各种各样的乐趣和机会，在生活中扮演多姿多彩的角色，我们会更

自信，更幸福，由此带来的容光焕发，是任何美容品和整形术都望

尘莫及的。


