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今年 57 岁的林晓晨（化

名）年轻时是舞台上耀眼的舞

蹈演员。她曾紧纤细的身段、

灵动的舞姿为傲，身姿挺拔如

松，每一个动作都透着轻盈美

感，既是舞台焦点，也是自己心

中完美身材的化身。然而一场

突如其来的疾病改变了她的人

生轨迹。

为控制病情，林晓晨不得

不长期服用激素，身材随之发

生变化——曾经纤腰变得臃

肿，紧致线条被松弛取代，体

重不断攀升。焦虑像一张无

形的网，将她紧紧包裹。

和许多有身材焦虑的人

一样，林晓晨的生活被“不敢”

与“回避”填满：夏天看着旁人

穿清爽衣物，她只能裹着宽松

长袖长裤，生怕露出臃肿肢

体；出门看到身材匀称的同龄

人，会下意识低头对比，满心

失落；家人聚会合照，她总想

方设法往后站，甚至躲开镜

头。慢慢地，她愈发自卑，在

家也总觉得自己“不好看”，连

镜子都刻意回避。

杭州市五云山医院高级

心理教练、国家二级心理咨询

师李泽美称，林晓晨这种状态

在心理学上被称为“身体不

满”，即个体将自己与理想化

身体形象对比时，产生的持续

负面评价。对她而言，这份不

满源于对年轻时完美身材的

执念，这份执念不仅没成为改

变的动力，反而侵蚀着她的身

心健康。长期的身体不满让

林晓晨的自信心逐渐崩塌，这

种身体监控消耗大量心理能

量，让她难以专注当下，频繁

陷入自我否定。

心理研究显示，长期身体

不满还可能引发进食障碍：很

多人因想变瘦节食，一旦失控

便陷入“控制—失控—自责—

再控制”的恶性循环，不仅难

以坚持身材管理，还会产生持

续压力与挫败感，严重时会发

展为进食障碍，将“变瘦”当作

首要目标，牺牲健康与正常

生活。

李泽美强调，身材完美从

来不是人生全部，保持身材固

然重要，但健康才是第一位

的。对生命的敬畏，远比追求

纤细身材更有价值。

专 家 的 话 点 醒 了 林 晓

晨。她终于明白，有病治病才

能拥有健康，长期焦虑得不偿

失。渐渐地，她开始与自己的

身材和解，不再回避镜子、纠

结体重，转而专注调理身体、

享受生活，通过散步、打太极

培养兴趣，慢慢找回了曾经的

自信。

林晓晨的经历，是很多身

材焦虑者的缩影。李泽美提

醒，身体不满多源于内心执

念，长期陷入其中会侵蚀自

信、让人活在他人评价里，甚

至引发进食障碍。与其执着

于无法改变的外表，不如学会

接纳自己，牢记有病治病、保

持健康才是人生底线，唯有与

自己和解，才能挣脱焦虑枷

锁，活出精彩。
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那首让你单曲循环的

歌，其实是大脑在“理性计

算”与“感性共鸣”之间完成

的一次奇妙合奏。

大脑在不断做着预测

和评估的难题，并在特定的

时刻，将其关联到你的记

忆，嵌入你的内心。尽管我

们今天用“统计学习”“感官

评估”这种理性的词汇拆解

了爱上音乐的过程，但这并

不削弱它的浪漫。相反，它

说明了人类大脑对“意义”

的追求：我们不仅在听和

弦、节奏与音色，更在通过

一套精密的机制，去捕捉音

乐中那些引发共鸣的瞬间，

将音乐与自我进行更深度

的联结。

据京师心理大学堂

为啥一首歌听上头？
其实是大脑“算”好了

第一次见面，试着跟他人握

手，多一些目光接触，给予对方

足够的关注。

在对方说话时，身体微微

前倾、点头，并保持开放的肢体

语言，向对方传递“我在认真倾

听你”。

在对方向你倾诉烦恼时，

试着接住对方的情绪。如果不

知道怎么说，可以试着为对方的

感受“命名”：“听起来这让你很

委屈”“你当时一定感到特别无

力”。

沟通时，多向对方传达积

极情绪。

倾听时，时刻记住你的目

的不是赢得对话，而是理解对

方。请克制反驳、评价对方的

欲望。

提问对方时，多说“发生了

什么”和“你感觉如何”，少反问

“你为什么早没想到这个结果？”

定期复盘自己的言行，觉

察到自己在人际交往中的不当

之处。

记住对方随口提过的小

事，比如“我最近刚买了一本新

书”。下次见面时，你可以自然

问起：“那本书好看吗？”

赞美要详细、真实，与其说

“你真厉害”，不如说“你的工作

方法，一下子打开了我的思路”。

对方失落或痛苦时，最高

级的共情是无声陪伴。静默的

支持比敷衍的安慰更有力量。

据人民日报夜读

10条技巧帮你提升沟通能力

对抗性运动的一个特

点就是，一定会有竞争，也

一定会有输赢。但同时，也

一定会有“翻盘”和“逆袭”

的机会。渐渐地，你会发

现，你已经不惧怕失败，而

是学会享受“战斗”的过程。

不仅如此，对抗性运动

也 能 帮 助 我 们 强 化 自 信

心。站在运动场上，无论是

你果断行动，为自己取得一

分，还是成功拦截对手，为

队友争取宝贵时间，身体都

会向大脑传递一个积极的

信号：“我是有力量的，我可

以应对挑战。”久而久之，这

种自信会慢慢成为你面对

生活和工作的底气。

据人民日报夜读

在对抗性运动中
重获对自我的掌控感
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