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关于性别焦虑及其应对措施的科普 

摘要： 

这篇文章主要探讨了性别焦虑的识别、归类、成因以及需要排除的促成因素，

阐释了通过常规非医学手段、HRT与 SRS来缓解性别焦虑的策略及其附带的风险。 

我们应该如何识别自己的性别焦虑？ 

首先需要先尝试安抚你的性别焦虑，你要知道你是怎么样的，不着急，你慢

慢去体验。给自己足够长的时间对自己性别焦虑和性别身份认同进行探索。 

为什么你会提出这个问题？你从几岁的时候开始想？你对每个性别有什么

认识？你对你身体的反应是厌倦的、接纳的还是淡然的？亦或者采取过什么对立

的行为？如果是男孩子，你可以先尝试体验女生的生活方式，去女生沙龙里、混

在女人堆里、取个女性化名字、化妆戴假发服饰。 

（很多跨性别并不想要外表女性化而是内心）如果你内心不坚定，那么外表

可以试试。每一位跨性别者的性别焦虑都会有所差异，有的甚至会千差万别。不

同的跨性别者的性别焦虑类型可以区分多达数十种亚型，每一种性别焦虑的治疗

方案，应对手段，心理咨询的方向都不尽相同。 

对于跨性别群体来说，每一个个体的焦虑情况也往往是千差万别的。跨性别

的总体的焦虑大致可以分为：第一性征焦虑，第二性征焦虑，社会性别焦虑，外

貌焦虑和生理焦虑等。每一种引起性别焦虑的细节可能会同时属于以上多种类型，

并且他们常常是相互影响，相互关联的。 

第一性征焦虑指的是我们出生就有的第一性征引起的焦虑，第二性征焦虑指

的是经过青春期发育的第二性征引起的焦虑。外貌焦虑指的是追求自己的外貌形

象符合女性刻板印象下的形象。例如长发，裙子，丝袜和女性生理第二性征方面

特有的外貌特征等，一般嗓音也包含在外貌焦虑内，女跨男也是同理。社会性别

焦虑指的是社会认同。例如路人对你的第一印象是“美女”还是“帅哥”，以及

你身边的朋友，亲人，同学，同事等亲近的人如何看待你的性别身份，包括嗓音

在内，一般与外貌焦虑存在一定关联性。 

第一性征焦虑和第二性征焦虑。一般对身体的器官存在焦虑，例如身体的第

一性征与第二性征，如生殖器官，骨骼结构，喉结，脂肪分布以及声音方面的焦

虑在属于外貌焦虑的同时，也属于第一性征焦虑和第二性征焦虑的一种。 

除此之外一些不太常见的焦虑，例如对染色体的焦虑和对子宫以及生孩子功

能的焦虑，一般也属于生理焦虑的一种。 
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生理焦虑一般是指对一种生理现象感到焦虑。例如焦虑月经，或者焦虑勃起，

遗精。但需要说明的是：如果指派性别下的女生单纯是焦虑月经并不一定说明是

跨性别者，指派男性也是同理。 

跨性别者的性别焦虑实际上任意一种都是可以单一存在的，不仅是以上进行

大致分类的大类性别焦虑可以单一存在，包括每种最细节的性别焦虑也仍然可以

单一存在。 

单一存在外貌焦虑，仅仅只是追求外貌，其他二者都不在乎的跨性别者有很

多。单一存在第一性征焦虑，仅仅只是追求做性别重置手术（SRS），其他一切都

不追求的跨性别者也有一部分。单一存在社会性别焦虑的跨性别者也同样存在，

仅仅追求身边人将其认同为“女性身份”，外貌改变仅仅是达成目的的手段，而

性别重置手术（SRS）也仅仅是达成目的手段；有的跨性别者没有第一性征焦虑，

但因为仅仅焦虑身份证性别（社会性别），而去做性别重置手术（SRS），然后更

改身份证性别。 

从这也可以看出一些国家和地区法律上规定可以在不做性别重置手术（SRS）

的情况下更改身份证性别的合理性。 

存在两种焦虑方面：存在外貌焦虑，社会性别焦虑，但不存在第一性征焦虑

和第二性征焦虑的跨性别者；存在外貌焦虑，第一性征焦虑和第二性征焦虑，但

不存在社会性别焦虑的跨性别者；存在第一性征焦虑和第二性征焦虑，社会性别

焦虑，但不存在外貌焦虑的跨性别者以上皆有，而几乎所有性别焦虑齐全的跨性

别者则是较为“典型”的跨性别者，也是一般印象的跨性别者，但即使所有性别

焦虑都齐全的跨性别者，不同性别焦虑的强弱程度也是各有不同的。 

我们为什么会感到性别焦虑？从改变自己的性别的动机来看，需要先排除包

括但不限于以下几点： 

1. 屈辱目的。（如：想通过这种手段“作践”自己） 

2. 摆脱家长控制。（如：家里重男轻女，想通过这种手段躲避家长控制） 

3. 犯罪想要逃避法律。 

4. 功利性。（如：为了经济利益） 

5. 被亚文化扭曲。 

6. 特殊生物学。（特殊的身体情况） 

7. 脑发育障碍。 

8. 精神疾病。（部分精神疾病可能会导致患者产生改变性别的想法，一
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般在疾病治愈后想法自然消失） 

但是并不是说有精神疾病就一定不是跨性别者，很多跨性别者虽然患有抑郁

症，但是抑郁症大部分程度上是性别焦虑导致的，做了性别重置手术以后抑郁症

就好了。 

但是很多时候情况往往是比较模糊的，现实中也是很多做了性别重置手术的

人也有精神障碍，尤其是双相情感障碍和跨性别共病率高。有些精神疾病有独立

存在的可能性，即使完成了性别重置手术，还是需要进行精神科治疗。 

但是如果奇奇怪怪带有精神病性症状的跨性别一定要转给精神科医生。例如：

有患者自宫，因为觉得有外力机器用电打睾丸，也有幻听说不自宫会丢命，自宫

完还会高兴的笑，第一时间要识别出精神病性的情况，转介给精神科医生进行治

疗，排除精神障碍导致的改变性别的想法。 

我们应该如何处理自己的性别焦虑？性别焦虑会导致各种心理问题和精神

问题，缓解性别焦虑本身的目的就是维护心理健康，但我们应当在尽可能不损害

身体健康的情况下维护心理健康。所以性别焦虑的处理原则是：在尽可能不影响

健康的情况下来最大化的缓解自身的性别焦虑。 

首先，在慢慢探索自己的过程中，我们应该先尝试尽可能的尝试通过普通的，

可逆的，不损害健康的方式进行性别转换，以此来尝试缓解自己的性别焦虑在外

貌焦虑方面先从保养开始，购买品质上佳的刮胡刀，洗面奶，护肤品，修眉刀，

脱毛膏。 

保养皮肤（注意卫生，作息规律，多喝水，勤洗澡，使用洗面奶、洗发露、

沐浴露等护理型产品），护肤品以及各种美容用品还有长年累月的保养对外貌所

带来的改变是非常明显的。 

脱去自己的体毛，胡须，也可以考虑激光脱毛，头发发质维护等进行改变。 

声音可以通过练习伪声来改变。如果经过漫长的时间都无法练习成功，且声

音焦虑非常严重，可考虑直接做声带手术进行改变。 

留长发、女装，美容和化妆等方式可以极大程度改变外貌和形象。 

在社会性别焦虑方面存在社会性别焦虑方面的跨性别者，对性别的追求并不

仅限于这些外貌方面的改变，同时也更多的希望其他人能称呼自己为“小

姐”“妹妹”“女士”等社会性别方面的认同，甚至单纯焦虑身份证性别。 

其他人对自身的性别身份看法一般会随外貌焦虑的改变而改变。而关于身份

证性别，可寻求不做手术的情况下进行身份证性别更改的渠道。例如可以先尝试

移民到允许不做手术更改性别的香港，然后进行性别身份更换。 
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当你感到以上普通的方式进行无数尝试以后，仍然无法有效的缓解自己的性

别焦虑时，你就可以考虑开始进行激素替代治疗（HRT）了。 

在第二性征焦虑方面。多数第二性征焦虑属于外貌焦虑的一种，可以通过外

貌焦虑的处理方式进行解决。 

但如果：你对勃起，遗精等生理反应感到焦虑。你对自己的乳房感到焦虑，

想要发育出乳房。在充分尝试所有改变外貌的普通方法后，你对身体的脂肪分布

仍然感到焦虑，想要让身体的脂肪分布更加女性化。你已满 16 岁，且性别焦虑

持续时间已超过 2 年。同时你愿意为了以上改变付出包括但不限于以下代价：肝

脏毒性、血栓风险、糖皮质激素作用、抑郁症风险、维生素 B12缺乏风险、疲倦、

骨密度下降、骨质疏松风险、癌症风险、生育功能永久性损伤或丧失。 

在不规范进行 HRT的情况下，性激素的波动会导致情绪不稳，判断力和自控

能力低，容易做出冲动和不理智的事情。你就可以去医院开始进行激素替代治疗

（HRT）了。 

但如果你还未满 16 岁，或在性别焦虑持续时间少于 2 年的情况下未开始进

行青春期发育，在进行进行激素替代治疗（HRT）之前，优先进行青春期阻滞剂

进行治疗。 

当你感到包括激素替代治疗（HRT）在内的以上方式进行无数尝试以后，仍然

无法有效的缓解自己的性别焦虑时，你就可以考虑开始考虑是否需要进行性别重

置手术（SRS）了。 

在第一性征焦虑方面，性别重置手术（srs）可以改变你的第一性征。如果你

对生殖器官感到非常焦虑，同时你愿意为了以上改变付出包括但不限于以下代价：

高昂的经济成本、手术期间剧烈的疼痛、手术效果不理想和失败的风险、终生需

要进行激素治疗、身份证性别更改后原有的学历信息与新身份证可能不兼容的风

险。 

关于学历方面，在身份证性别更改以后，学历性别更改是比较困难的。例如

你身份证性别改为女性以后，学历性别仍然是原先男性的身份。但是理论上你可

以在政府部门办一张证明，证明你原先的性别身份和新的性别身份是同一个人，

然后再向其他人证明学历时，同时出具你的毕业证书和学历信息、你原先的性别

身份和新的性别身份是同一个人的证明、新的身份证来证明你的学历信息，但是

这样的缺点是会向其他人暴露你的性别转换经历，面临遭遇歧视的风险。 

 


