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摘  要 

在社交媒体高度发展的当下，青少年正处于身心发展的关键阶段，面对“滤镜文化”的广泛渗透，自我

认同建构受到深远影响。本文聚焦滤镜文化下青少年自我认同的异化现象，通过分析社交平台行为数据、

舆情热议，探讨其形成机制、表现与社会影响，并从社会工作视角提出干预路径。研究发现，社交媒体

强化外貌焦虑与虚拟形象依赖，加剧青少年现实与虚拟自我的割裂。社会工作应通过心理教育、媒介素

养提升与线上支持网络等方式积极介入，引导青少年构建健康的自我认同。 
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Abstract 
In the current era of rapid social media development, adolescents are at a critical stage of physical 
and mental growth. Facing the widespread penetration of “filter culture,” the construction of their 
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self-identity has been profoundly affected. This paper focuses on the alienation of adolescent self-
identity under filter culture. By analyzing behavioral data from social media platforms, public dis-
cussions, and typical cases, it explores the formation mechanisms, manifestations, and social im-
pacts of this phenomenon, and proposes intervention pathways from a social work perspective. The 
study finds that social media intensifies appearance anxiety and dependence on virtual self-images, 
exacerbating the fragmentation between adolescents’ real and virtual selves. Social work should 
actively intervene through psychological education, media literacy enhancement, and online sup-
port networks to guide adolescents in building a healthy self-identity. 
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1. 引言 

(一) 选题背景与意义 
随着社交媒体技术的迅猛发展，微信、微博、抖音、小红书等平台已深度融入青少年日常生活。第

53 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示(中国互联网络信息中心，2024)，截至 2023 年底，我国网

民规模达 10.92 亿，其中 10 至 19 岁青少年用户超过 1.5 亿，占比 13.9%。在信息高速流通与视觉传播环

境下，社交平台广泛使用的滤镜技术正深刻影响青少年的自我认知与社交行为。 
“滤镜”不仅是技术工具，更成为一种社会文化现象。它以“美化”为名，使个体真实外貌与公众

呈现之间产生割裂。青少年正处于自我认同高度敏感的成长阶段，外部评价极易影响其自我建构。社交

媒体所强化的单一审美与“完美”形象，逐渐催生出一种被他人视角所主导的自我认同。 
本研究聚焦滤镜文化对青少年自我认同建构的影响及由此引发的异化现象，通过梳理网络数据、案

例与文献，提出具有操作性的社会工作干预建议，为青少年心理健康教育与数字媒体环境治理提供理论

与实践参考。 
(二) 核心概念界定 
(1) 滤镜文化(Filter Culture) 
指用户在社交平台中广泛使用图像处理工具修改自身外貌，以视觉化方式构建并呈现“理想化自

我”的社会文化现象。其核心是通过技术手段“再造”影像，以满足审美或社交期待(史文莉，2020)。 
(2) 自我认同(Self-Identity) 
如埃里克森所指出，自我认同是个体“在社会互动中发展出的对自我统一性和连续性的感

知”(Erikson, 1968)，是个人在成长过程中通过与他人互动不断建构的心理结构，包含自我价值感、角色

定位与未来愿景等。 
(3) 异化(Alienation) 
源自哲学社会学范畴，本文特指青少年因社交媒体虚拟形象的介入，逐渐与真实自我产生心理疏离，

出现“我不像我”的认知困扰。 
(4) 社会工作干预 
指社会工作者基于专业知识与伦理，通过个案辅导、群体支持、社区倡导、政策推动等多层面方式，
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对青少年进行心理、教育及行为层面的积极引导与支持。 

2. 社交媒体与青少年自我认同的建构机制 

(一) 青少年发展阶段与自我认同需求 
青少年期(约 12 至 18 岁)是从儿童期向成年期过渡的关键阶段。根据埃里克森(Erik H. Erikson)的心

理社会发展理论，该阶段的核心发展任务是“身份与角色混乱”的克服，个体通过社会互动探索“我是

谁”，确立统一而稳定的自我认知(Erikson, 1968)。然而，在社交媒体深度参与的当下，青少年认同建构

的场域已从现实生活延伸至虚拟空间。他们渴望被认同与接纳，也更容易受到平台美貌标准、流行趋势、

点赞量等外部评价的引导，使自我认同的形成高度依赖于“他者”反馈。 
(二) 社交媒体的“滤镜文化”特征 
社交媒体平台遵循“视觉为王”的传播逻辑，让图像成为核心表达媒介。滤镜技术允许用户在发布

内容前进行面容美化、身材调整等“二次加工”，构建出介于真实与理想之间的“拟我”形象。以小红

书、抖音为例，美颜滤镜系统日益智能化，可自动推荐“适合你的脸型风格”。用户在“优化”形象的

过程中，逐渐将这一迎合社交期待的“面具式”形象内化为日常自我呈现的一部分。网络话题如“滤镜

卸掉的一刻有多崩溃”频频引发热议，微博话题#卸妆后连猫都不认识我了#阅读量达 2.3 亿次，反映出

公众对外貌焦虑的普遍关注。 
(三) 网络数据现象分析 
网络数据进一步印证了滤镜文化对青少年行为模式的深刻影响。千瓜数据发布的《2025 年「焦虑情

绪」内容洞察数据报告》显示，小红书平台“拒绝容貌焦虑”话题互动量超过 10 亿次(千瓜数据，2025)。
阿姆斯特丹大学一项针对 797 名 12 至 18 岁青少年的研究显示，大多数青少年在社交媒体上会主动或被

动使用 AR 滤镜(Tian et al., 2025)。 
上述数据表明，滤镜文化在潜移默化中重塑了青少年对“正常容貌”的认知标准，推动其将技术修

饰下的“虚拟自我”视为日常社交的必要面具，进而对其真实自我认同的建构产生深远影响。 

3. 青少年自我认同的异化表现及其影响 

(一) 自我异化的表现形式 
自我异化(self-alienation)指个体与自身情感、真实欲望及本质状态产生割裂感。在滤镜文化语境中，

青少年愈发依赖虚拟形象展示自我，现实与网络中的“两个自我”逐渐分离，主要表现为以下形式： 
(1) 虚拟形象依赖 
青少年频繁使用美颜软件修饰外貌，出现“没有滤镜就不敢发图”“觉得镜子里的自己陌生”等心

理反应，对加工后的虚拟形象形成强烈依赖。 
(2) 价值观的外部化倾向 
青少年逐渐以“点赞数”“粉丝数”作为衡量自我价值的标准，忽视内在品质的成长，陷入不断迎

合他人期待的循环。 
(3) 自我否定与身份困扰 
部分青少年质疑“真实的自己是否足够好”，产生形象焦虑、社交逃避等倾向，严重时发展为身份

混乱与人格困惑。 
(二) 负面心理与社会影响 
(1) 心理健康问题日益突出 
我国 17 岁以下儿童青少年中，约 3000 万人受到各种情绪障碍和行为问题困扰(赵永宝，李雪梅，
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2024)。研究证实，频繁使用美颜软件与抑郁、焦虑症状呈正相关，此类心理问题不仅影响学业与人际交

往，还可能引发自我怀疑与社会退缩(Tiggemann & Slater, 2014)。 
(2) 社会关系与社交行为失衡 
过度关注形象管理使部分青少年逐渐回避线下社交，转而在网络中寻求认同，现实孤独感加剧。知

乎、微博等平台上常见“线下没朋友，只能靠点赞维持自信”的留言，折射出社交行为的深层失衡。 
(3) 审美趋同与个体独立性削弱  
特定审美标签主导社交媒体，导致青少年在打扮、自拍、发言风格上高度趋同，个体的独立性与创

造性被同质化的网络文化所压制。 

4. 社会工作视角下的干预路径与实践策略 

(一) 社会工作介入的理论基础 
社会工作在应对青少年自我认同异化问题时，主要依托生态系统理论与赋权理论。两大理论共同构

成了本研究的分析框架和干预设计的理论依据。 
生态系统理论强调个体发展嵌套于多层环境系统之中。布朗芬布伦纳的生态系统模型将环境分为微

观系统(家庭、同伴、学校)、中观系统(家庭与学校的互动)、外部系统(社区、父母工作场所)和宏观系统

(社会文化价值观)。在本研究中，青少年的自我认同异化并非孤立的个体心理问题，而是微观层面(日常

社交媒体使用)、中观层面(家庭与学校对社交媒体的态度与规范)以及宏观层面(平台算法、审美文化)多重

因素交织作用的结果。因此，社会工作干预不能仅停留于个体心理辅导，而必须在多个系统层面协同发

力。 
赋权理论则关注个体与群体对自身生活的控制力。该理论认为，弱势或困境群体的核心问题并非能

力不足，而是被排除在决策与资源分配之外。在滤镜文化语境下，青少年之所以陷入自我认同困境，部

分原因在于他们被动接受平台设定的审美规则和互动逻辑，而缺乏批判性反思和主动选择的能力。赋权

导向的干预旨在帮助青少年意识到自身的主体性，提升其辨别、选择和创造的能力，使其从被动的“图

像消费者”转变为主动的“自我定义者”。 
将两大理论加以整合，可以形成一个“系统识别–能力激活”的双轮驱动框架：一方面，社会工作

者需要识别并协调影响青少年的多个环境系统；另一方面，需要通过教育、支持和资源链接，激活青少

年的内在能力与外部支持网络。 
(二) 实证研究与干预实践 
近年来，国内外学者围绕社交媒体对青少年自我认同的影响开展了大量实证研究，为社会工作介入

提供了重要依据。 
(1) 国内研究与实践 
刘庆奇等通过对 484 名中学生的调查发现，社交网站中的积极自我呈现和真实自我呈现均与线上积

极反馈及自我认同显著正相关(刘庆奇等，2015)。线上积极反馈在积极自我呈现对自我认同的影响中起完

全中介作用；真实自我呈现不仅能够直接预测自我认同，还能通过积极反馈的中介作用产生影响。该研

究为社会工作引导青少年进行真实自我呈现提供了理论支持。 
崔曦曦的研究指出，社交网站中的自我呈现行为与青少年友谊质量密切相关。真实自我呈现有助于

建立高质量的友谊关系，而积极自我呈现则可能导致友谊表面化(崔曦曦，2017)。社会工作者可通过教育

辅导，帮助青少年理解不同自我呈现方式的影响，促进其建立真实、稳定的人际关系。 
(2) 国际研究与实践 
Avci 等对 19,658 名青少年的系统性回顾发现，社交媒体的使用质量(如自我呈现方式)比使用时间更
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能预测青少年的自我认同发展。真实自我呈现与更高的自我概念清晰度相关，而理想化自我呈现则可能

导致自我认同困扰(Avci et al., 2024)。这一发现提示社会工作者应关注青少年的社交媒体使用行为，鼓励

真实自我表达。 
Kalandjian 等报道了一项由青少年主导的社交媒体干预项目，通过同伴支持与教育，帮助青少年识别

社交媒体的负面影响并改善心理健康状况(Kalandjian et al., 2022)。社会工作者可借鉴该经验，设计和实施

以青少年为中心的干预计划。 
(三) 社会工作干预的策略建议 
基于上述理论基础与实证研究，社会工作者在介入青少年自我认同异化问题时，需采取多元化的干

预策略。以下从五个方面提出具体建议： 
(1) 教育与培训：以赋权理论为核心，提升媒介素养 
滤镜与修图技术的普及可能导致青少年对外貌的过度关注，产生不健康的自我认同。社会工作者应

通过教育与培训，提高青少年的媒介素养。 
首先，在赋权理论的指导下，教育的目标不仅是告知滤镜的危害，更重要的是培养青少年的批判意

识与自主选择能力。社会工作者应教育青少年理解社交媒体背后的构建机制，包括滤镜和修图技术如何

创造虚拟的完美形象，并明确这些形象与现实自我的差距。教育项目应注重培养批判性思维，帮助青少

年辨识虚拟与现实的区别，避免陷入形象焦虑。 
其次，社会工作者可开展媒介素养培训，帮助青少年掌握辨识网络信息真实性、识别网络暴力与虚

假广告的能力，避免过度依赖虚拟形象。培训可通过讲座、工作坊、线上课程等形式进行。 
此外，社会工作者可通过分析典型案例帮助青少年理解社交媒体的负面影响。例如，分享网红典型

案例事件，分析其背后的心理机制，引导青少年思考如何健康使用社交媒体，避免陷入过度塑造虚拟形

象的困境。 
(2) 心理支持：以赋权理论为指引，重塑内在自尊 
滤镜文化易使青少年产生外貌不满与焦虑，影响自我认同的形成。社会工作者应提供个体或小组心

理辅导，帮助青少年理解并应对自我认同困扰。 
心理支持的核心目标是帮助青少年建立健康的自我认同。社会工作者可通过一对一心理咨询，探讨

容貌焦虑等情绪，提供心理疏导与情绪管理技巧。将青少年视为自身问题的“专家”，而非被动接受治

疗的“病人”。心理支持的核心目标不是简单地消除焦虑，而是帮助青少年发现并强化其内在资源与独

特性。社会工作者可通过一对一心理咨询，探讨容貌焦虑等情绪的来源，引导青少年重新审视理想自我

与真实自我之间的关系，进而发展出更具适应性的自我评价标准。 
小组心理辅导也是一种有效方式。在小组中，青少年可与同龄人分享困扰，互相支持，减轻孤独感

与焦虑感，获得情感支持，增强心理韧性。心理辅导可结合认知行为疗法、情绪调节训练等技术，帮助

青少年改变对容貌的过度关注，培养内在的自信心与自尊心。社会工作者应注重激发青少年对自己独特

性的认同，帮助他们在接受真实形象的同时，与他人建立更加真实健康的关系。 
(3) 家庭与学校合作：以生态系统理论为框架，优化多层级环境 
生态系统理论阐述个体的改变需要依托于环境的同步调整。家庭和学校是青少年社会化的重要环境。

社会工作者应积极与家庭和学校合作，共同营造支持性环境。 
在家庭层面，社会工作者可通过家庭辅导、亲子沟通技巧培训等方式，引导家长理解社交媒体对青

少年成长的影响，帮助家长树立正确的教育观念，增强与孩子的沟通与支持。具体而言，社会工作者可

以引导家长关注孩子在社交媒体上的情绪波动，而非仅仅限制使用时间，从而将家庭从一个“管控系统”

转化为“支持系统”。 
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在学校方面，社会工作者可与心理辅导教师合作，开展与社交媒体使用相关的心理健康教育活动，

帮助青少年提高对虚拟形象与现实自我差距的认知，鼓励他们在学术、兴趣等方面展现自我价值。学校

还可组织社交媒体使用规范讲座，引导学生理性对待社交媒体。通过家庭与学校的密切配合，青少年可

在更为健康的环境中成长。 
(4) 同伴支持网络：以生态系统理论为依托，强化微观系统支持 
在生态系统理论中，同伴群体属于最重要的微观系统之一。青少年在成长过程中常受同龄人显著影

响，同伴的互动与比较往往影响个体的自我认同。建立同伴支持小组，为青少年提供情感支持和经验交

流的平台，是社会工作的重要干预策略。 
同伴支持小组可帮助青少年在社交媒体使用中相互支持，分享使用经验，讨论遇到的困惑与挑战。

通过这种形式，青少年可发现自己并不孤单，增强应对自我认同异化的信心与能力。在小组中，社会工

作者可引导青少年分享故事，讨论如何处理外貌焦虑等问题，并提出解决方案。同伴小组为青少年提供

安全的环境，促进情感释放与心理自我调节。 
(5) 政策倡导：以生态系统理论为视野，推动宏观系统变革 
在生态系统理论中，个体的困境往往根植于宏观系统的价值导向与制度安排。如果平台算法持续奖

励极端美化内容、相关法规缺位，那个体层面的干预将事倍功半。通过与政府、社会团体、教育机构等

合作，社会工作者可推动制定有利于青少年健康成长的社交媒体使用规范与政策。 
社会工作者可建议政府部门出台有关社交媒体使用的法律法规，制定青少年使用的年龄限制、内容

审查、时间管理等规范，保障青少年在虚拟世界中的心理健康。例如，倡导社交平台增加青少年用户的

安全保护措施，限制不良内容传播，提供心理支持服务。同时，社会工作者应推动在学校和社区开展相

关宣传活动，提高社会对青少年社交媒体使用潜在风险的认知，营造全社会关心青少年成长的氛围。 

5. 结语 

(一) 研究结论 
随着社交媒体的普及，“滤镜文化”已成为深刻影响青少年自我认同建构的重要社会文化现象。本

文通过理论梳理、数据分析与案例研究，系统探讨了滤镜文化对青少年自我认同产生异化的机制与表现，

并从社会工作视角提出干预策略。研究结论主要包括： 
第一，青少年处于自我认同发展的关键阶段，易受社交媒体中外部审美标准的影响。美颜滤镜与单

一审美标准促使青少年对“理想自我”产生投射与依赖，导致自我认同构建过度依赖外在评价。 
第二，滤镜文化加剧了虚拟与现实自我之间的割裂，引发自我异化现象，表现为虚拟形象依赖、自

我否定、身份混乱、社交退缩等心理与行为问题，进而影响心理健康、社会关系及个体独立性发展。 
第三，社会工作可在教育、心理支持、家庭学校联动及同伴支持等层面发挥积极作用。社会工作者

应依托生态系统理论与赋权理论，通过提升青少年媒介素养、增强内在自尊、重建真实人际关系等方式，

引导其构建健康的自我认同。 
第四，多维干预体系亟需建立，以应对日益复杂的社交媒体心理风险。干预策略不仅应聚焦个体层

面，更应扩展至家庭、学校、平台及政策层面，推动跨部门协作与制度建设。 
(二) 研究不足与未来展望 
尽管本研究在理论和实践层面对“滤镜文化”背景下青少年自我认同异化问题进行了初步探索，但

仍存在一定的局限性，未来研究可在以下几方面深化与拓展： 
其一，研究方法有待多样化。本文主要采用文献分析与案例研究，后续可通过实地访谈、问卷调查

等方式收集第一手资料，增强研究的实证性。 
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其二，研究对象具有局限性。本文聚焦于中学阶段青少年，尚未充分涵盖儿童与大学生等其他群体，

未来可开展跨年龄段的比较研究。 
其三，干预路径亟需细化与评估。虽提出了社会工作干预框架，但干预效果尚未通过实践验证，未

来可开展试点项目，构建量化评估指标体系。 
其四，数字媒体平台的角色值得进一步探讨。未来研究应加强对平台算法、内容监管与社会责任等

方面的分析，推动构建“以人为本”的媒介环境。 
综上所述，滤镜文化对青少年自我认同的异化影响是一个多层次、多维度的复杂社会问题。社会工

作作为连接个体与社会的重要职业，应在预防、干预与支持中发挥积极作用，通过多元协同、系统介入，

助力青少年在真实与虚拟交错的数字世界中，找到更健康、更坚定的自我。 
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