
跨性别者性别焦虑的亚型分类及心理咨询方法 

本文系知乎问题"如何更好去理解跨性别者 如何帮助跨性别者恢复正常?"的回答 

摘要： 

这篇文章指出不应以单一"模板"理解跨性别者的性别焦虑。文章将性别焦

虑细分为外貌焦虑、社会性别焦虑和生理器官焦虑三种亚型，三者可单独存在

也可组合出现，各自有不同表现和治疗方向。在心理咨询方面，建议参考抑郁

症咨询方法，通过语言精准描述来访者的感受来建立共情，而不必强求感同身

受；同时警示仅存在外貌焦虑的跨性别者若冲动进行激素治疗可能后悔。 

建议最好不要通过为跨性别者的性别焦虑建立一个"模板"的方式来理解跨

性别者，更不要试图通过"模板"来在和每一位跨性别者的相处中先入为主地将

对方的性别焦虑套入到"模板"中去。 

但是作为心理咨询师，实质上并不需要做到完全和跨性别者感同身受，这

不太可能，也不太现实。因为即使是普通的抑郁症患者，大部分没有自身患过

抑郁症的心理咨询师也常常无法做到真正的共情。心理咨询师往往能做到将对

方的心理活动全部用语言精确描述出来，让对方感到共情，但是真正的感觉往

往只有切身体会过才知道。 

所以如何给跨性别者做心理咨询，方法其实很明确。直接参考给抑郁症患

者做心理咨询的做法，将教科书上的跨性别者性别焦虑方面的常见感受、定

义、相关心理活动用教科书上的语言和患者的自诉用语言精确描述出来，来让

对方感到共情就可以了。换句话说，跨性别者为性别感到很焦虑，每天看到自

己的生殖器官就会感到非常非常恶心。心理咨询师只需记住"对方看到生殖器官

感到非常恶心，每天为性别感到很焦虑"，不需要去理解"为什么焦虑，为什么

恶心"，只需要去想象和描述"你感到非常焦虑"，让对方感受到"自己被共情，

被理解"就可以了。 

原因是：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。在北京回龙观医院邸晓兰医生的《性别多元心理治疗笔记》中，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。 

跨性别的总体焦虑大致可以分为"外貌焦虑"、"社会性别焦虑"、"生理器官

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、女性的嗓音、丝袜、女性生理方面特有的外貌特征等。女跨男

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，一般与"外貌焦虑"存在一定关联性。"生理器官焦虑"指的是对身体的

器官存在严重焦虑，例如身体的第一性征与第二性征、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"生理器官焦

虑"的一种。 

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。在我所熟悉的

跨性别者当中，单一存在"外貌焦虑"，仅仅只是追求外貌，其他二者都不存在

的跨性别者有很多。单一存在"生理器官焦虑"，仅仅只是追求做性别重置手

术，其他一切都不追求的跨性别者也有一部分。同时对一种生理现象感到严重

焦虑也算是"生理器官焦虑"的一种，例如焦虑月经，或者焦虑晨勃、遗精。但

需要说明的是：如果指派性别下的女生单纯焦虑月经并不一定说明必然是跨性

别者。单一存在"社会性别焦虑"的跨性别者虽然较少但也存在，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

也仅仅是达成目的的手段。有的跨性别者没有"生理器官焦虑"但因为仅仅焦虑

身份证性别（社会性别）而去做手术然后更改身份证性别（从这也可以看出一

些国家法律上规定可以在不做手术的情况下更改身份证性别的合理性）。 

存在两种焦虑方面的情况也有很多：存在"外貌焦虑"、"社会性别焦虑"，

但不存在"生理器官焦虑"的跨性别者；存在"外貌焦虑"、"生理器官焦虑"，但

不存在"社会性别焦虑"的跨性别者；存在"生理器官焦虑"、"社会性别焦虑"，

但不存在"外貌焦虑"的跨性别者。而三种焦虑齐全的跨性别者则是最为"典型"

的跨性别者，也是一般印象的跨性别者，但即使三种焦虑都齐全的跨性别者，

这三种焦虑的强弱程度也是各有不同的。 

在治疗方面，HRT、SRS等医疗手段一般单纯针对有"生理器官焦虑"的跨性

别者。另外两种焦虑则单纯可以通过常规手段应对。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要远远大于 HRT给身体带来的改变，

而所有的男性体征和肌肉分布也都可以通过脱毛、有方向性的健身来改变，声

音可以通过伪声来改变，唯一存在的难以改变的身高、骨架问题也可以通过脱

离刻板印象的束缚来淡化。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，同时也更多地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。 

我见过无数多几乎只存在"外貌焦虑"，在"生理器官焦虑"方面轻得多的跨

性别者，却依然在冲动下选择了 HRT，然后又停药，甚至后悔，这也是一种十

分典型的被刻板印象所坑害的跨性别者。 


