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摘  要 

当前，减肥塑身成为社会上的热点现象，对女性尤其是女中学生的身体形象观念造成了广泛的影响。本

文通过分析女中学生易受影响的因素分析、危害及应对策略，以期引起大家关注，并呼吁共同努力，宣

扬正确的形象观念，为其成长营造一个良好的形象环境。 
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Abstract 
Currently, weight loss and body shaping have become hot topics in society, exerting a widespread 
influence on the body image perceptions of females, especially female middle school students. This 
article aims to analyze the factors that make female middle school students susceptible to such in-
fluences, explore the associated risks, and propose coping strategies. It seeks to raise awareness 
and encourage collective efforts to promote a healthy body image, thus creating a positive envi-
ronment for their growth. 
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1. 引言 

近年来，我们不难观察到一个引人注目的现象：社会上盛行着过度追求瘦的美感观念，衣服尺码有

越来越小的趋势。这进一步加剧了对瘦身的追求，在时尚界、娱乐圈和社交媒体中广泛传播，对女性的

身体形象观念产生了重要的影响，尤其是认知观念还未成熟的中学生(身体形象观念在男生中的影响较

小，所以文本所称的中学生指代女中学生)。这样的社会现象给中学生的健康成长带来了许多挑战，特别

是在形成正确的身体形象观念方面。正确积极的身体形象观念对于中学生的健康成长与发展至关重要，

错误的身体形象观念可能导致自卑、焦虑和社交困难等有损身心健康的严重问题。因此，我们需要深入

了解中学生身体形象观念的形成和影响因素，并提供相应的教育和支持，以帮助他们树立积极健康的身

体形象观念，促进他们的全面发展[1]。 

2. 中学生身体形象观念的脆弱性 

身体形象观念指个体对自己身体外表、健康状况的评价和态度，涉及个体如何看待自己的身体以及

如何看待他人对自己身体的评价[2]。关于青少年消极身体意象的研究有下降说和波动说。下降说认为青

少年对身体的肯定随年龄增长而呈下降的趋势，随着年级的升高，青少年的身体意象满意度逐步降低[3]。
在我国广州某地对中学生自我满意度的年龄差异研究也支持了该观点[4]。波动说认为，青少年对身体的

满意度随着年龄的变化上下波动，在早期整体趋势是明显下降的，后期又在逐渐升高[5]。因此，处于中

学阶段的学生，更加容易对自身形象敏感。同时因其高度的自我意识，普遍更加关注和在意自己的身体

形象，对自己身体的不满意和对他人评价的敏感度较高，更容易受到外界因素的影响。 

2.1. 年龄对身体形象观念的影响 

年龄是中学生身体形象观念脆弱性的内在因素之一。由于年龄较小，中学生的认知观念可能尚未完

全成熟，对自身形象的理解容易受到偏差。他们可能缺乏对身体发育过程的准确了解，导致对自身身材

的评价存在误区。此外，中学生也面临着身体变化和发育阶段的挑战，容易产生对自身形象的不安和焦

虑。 
同时，社会评价的因素也是中学生身体形象观念脆弱性的外在影响。中学生生活在一个注重外貌和

审美的社会环境中，对外貌的评价标准往往对他们产生深远影响。这些评价标准可能强调瘦身、外貌等

方面，使得中学努力追求符合这些标准的身体形象，而忽视自身健康和内在品质的重要性。 

2.2. 社交环境对身体形象观念的塑造 

中学生的社交环境，包括家庭和同学，对他们的身体形象观念有着重要的影响。 
家庭是中学生成长过程中最为密切的社交环境之一。家庭成员的观念、评价和行为方式会对中学生

的身体形象观念产生直接影响。家庭中对外貌、体型的评价和重视程度，以及家庭成员自身的身体形象
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观念，都会被中学生接受和模仿。如果家庭环境中存在过分强调外在美的价值观，或者对身体形象存在

偏见和刻板印象，中学生可能会在这种影响下形成消极或不健康的身体形象观念。 
同学之间的互动和评价也会对中学生的身体形象观念产生影响。在同学之间，常常存在着身体尺寸

的比较和评判。这种比较和评判可能导致中学生对自身身体形象的不满、焦虑和自卑感。同学之间的言

语和行为，如嘲笑、羡慕或排斥，都会影响中学生对自身身体形象的接受程度。如果同学之间存在着对

瘦身的过度追求，则中学生很容易会受到此种观念的不良影响。 

2.3. 媒体对身体形象观念的塑造 

媒体在塑造中学生身体形象观念方面具有显著的影响力。它通过广告、娱乐行业以及形象标准化的

宣传，不断向中学生灌输特定的身体美观标准，从而深刻地影响了他们对自身外貌的看法。 
广告通过各种媒介途径，呈现出完美瘦身和理想化的外貌形象，使中学生认为只有追求瘦身才能获

得美丽和成功。同时，娱乐行业大肆追捧瘦身明星和模特，将其塑造为中学生追求的榜样，使中学生受

到明星的外貌标准的影响。 
媒体通过形象标准化的宣传对中学生的身体形象观念产生深远的影响。媒体常常宣传一种标准化的

身体美观，例如瘦身、完美外貌等，使中学生试图模仿这些标准化的形象，追求与之相符的身体外貌。

然而，这种标准化的宣传往往忽略了中学生的个体差异和身体发育特点，导致中学生出现自我否定和身

体不满的情绪。 
中学生在接触媒体的过程中，容易受到塑造出的特定身体美观标准的影响，从而形成一定的身体形

象观念。这种媒体的渗透不仅加剧了中学生对外貌的关注和追求，还可能导致他们在追求极度瘦身的过

程中出现身体健康问题和心理困扰。 

3. 过度追求瘦身观念所引发的问题 

3.1. 自尊心受损与心理健康问题的衍生 

过度追求瘦身观念给中学生的自尊心和心理健康带来严重的负面影响。当中学生过于关注自身体重

和外貌，不断与标准化的形象标准进行比较时，他们往往会出现自尊心受损的情况。中学生可能因为与

所谓的“理想”身体形象无法完全符合而产生自我否定的情绪，对自己的外貌产生不满和厌恶[6]，感觉

自己不够好或不被社会接受。这种自我否定感削弱了他们的自尊心，导致自信心下降以及对个人价值的

怀疑。因此，心理健康状态受到威胁，焦虑、抑郁等问题的风险增加。 
除此之外，过度追求瘦身观念还可能对中学生的社交和人际关系产生负面影响。由于担心自己的外

貌不符合他人的期望，他们可能表现出自我封闭、社交焦虑等情况。这可能导致与他人的交流困难，产

生孤独感和社交隔离，进而对心理健康和整体幸福感构成挑战。 

3.2. 营养失衡与身体健康风险的引发 

中学生为了追求瘦身，可能采取极端的饮食控制和限制，如低热量摄入、食物削减或排除某些食物

类别。这种不合理的饮食行为会导致营养摄入不足或不平衡，无法满足身体正常生长发育所需的营养需

求。首先，营养不足会导致能量不足，影响身体正常的代谢和功能运行。其次，缺乏关键营养素如蛋白

质、维生素、矿物质等会影响免疫系统的功能，降低身体对疾病的抵抗力。此外，长期的营养失衡还可

能导致骨骼健康问题，如骨质疏松症和生长发育迟缓。除了营养失衡，过度追求瘦身观念还可能导致其

他身体健康风险。极端的饮食控制和不合理的减重方法可能导致体力透支、疲劳和肌肉损伤，这样会导致

中学生长期处于焦虑和压力状态下，心理健康问题如焦虑、抑郁也可能出现，进一步影响整体健康状况。 
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3.3. 学业压力与学习能力的受损 

过度关注瘦身观念可能导致中学生的学业压力增加，进而影响他们的学习能力和表现。中学生在追

求瘦身与塑造完美形体的过程中，往往会过度关注自身的外貌和体重，将大量时间和精力投入到减肥和

塑身上。这种过度关注使得他们分心，注意力难以集中在学业上，从而影响了学习的效果和质量。此外，

过度追求瘦身观念可能带来营养不良和饮食失衡的问题，如限制性饮食、不健康的减肥方法等，这会影

响中学生身体的健康状况。身体不健康会导致体力下降、疲劳感增加，进而降低学生的学习动力和注意

力水平。 

4. 对有害身体形象观念的应对策略 

4.1. 教育与心理支持的关键作用 

教育与心理支持在塑造中学生健康身体形象观念方面扮演着重要的角色。通过提供正确的教育和积

极的心理支持，学校和家庭能够帮助中学生树立积极的身体形象观念，并培养他们的自尊心和身体积极

形象。 

4.1.1. 学校教育的角色 
学校教育在培养中学生健康身体形象观念方面起着关键的作用。学校是中学生接受教育的主要场所，

也是塑造他们身体形象观念的重要环境。通过健康教育课程和身体形象教育活动，并对学生提供心理辅

导等支持服务，可以有效的应对消极的形象观念对学生的影响，减少身体形象焦虑和不健康的追求瘦身

观念的影响。研究表明，通过心理健康教育课程，能够有效降低学生身体不满意的水平，提升其对身体

满意度及自信水平[7]，改善对自己身体的评价，减少病理性的瘦身行为[8]。 
一些学校已经开展了身体形象教育课程，旨在提高中学生的身体形象观念和自尊心。在课程中引入

了身体多样性的概念，鼓励学生接受自己的身体，并了解不同身体形状和大小的美丽之处。这些教育课

程通过知识的传授和互动活动，在帮助学生培养积极身体形象观念方面取得了良好的效果。 
学校有关组织和青少年组织可以组织积极身体形象宣传活动，以促进中学生的身体形象积极性。例

如，某组织在社区举办了一场时装秀，邀请中学生参与，展示各种身材和外貌的美丽。这样的活动通过

展示身体多样性和鼓励自我接受，帮助中学生树立积极的身体形象观念。 
学校还可以提供心理支持服务，为中学生提供身体形象相关的咨询和辅导。学校心理咨询师可以与

中学生进行个别或小组辅导，帮助他们探索身体形象问题的根源，并提供积极的解决方案和应对策略。

这样的心理支持服务可以帮助中学生处理身体形象问题，提高他们的自尊心和身心健康。 
通过以上实践经验和成功案例的验证，我们可以看到学校教育对于帮助中学生克服身体形象观念的

脆弱性具有积极的影响。通过教育课程、宣传活动、心理支持服务等途径，我们能够为中学生提供必要

的支持和指导，促进他们形成积极健康的身体形象观念。这些策略的实施不仅有助于改善中学生的身心

健康，还为他们的全面发展创造了良好的环境。 

4.1.2. 家庭和社区的支持与引导 
大量研究指出，母亲在孩子身体形象的塑造、饮食态度以及相关行为方面扮演者关键角色，特别是

对女儿的影响更加显著[9]。国内的研究也考虑到了父母的因素，结果显示大多数父母对干预活动表示满

意，并且跟踪结果表明这种干预可以有效地降低初中女生的身体不满意感[10]。由此，家庭和社区可以通

过多种方式提供支持和引导，帮助中学生树立积极的身体形象观念和健康的自我认知。 
积极的家庭环境应该强调身体多样性和接受个人的外貌差异，鼓励中学生关注健康和幸福而非追求
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完美的外表。父母可以表达对中学生身体的欣赏，强调健康和活力的重要性，而不是过度关注外貌和体

重。家庭成员还可以鼓励中学生参与积极的身体活动，如运动、舞蹈或其他体育项目，以促进身体健康

和积极的身体形象。 
社区也发挥重要的作用，为中学生提供支持和引导。社区可以组织健康活动和项目，促进身体积极

形象的宣传和倡导。例如，举办身体形象教育讲座、健康饮食和运动培训活动等，以帮助中学生树立正

确的身体形象观念。此外，社区资源和服务也应该提供心理健康支持，为中学生提供处理身体形象问题

的途径和资源。社区组织可以与学校合作，共同开展身体形象教育项目，为中学生提供全面的支持和指

导，鼓励中学生树立积极健康的身体形象观念。 
通过创建积极的家庭环境和社区文化，提供正确的身体形象教育和支持，家庭和社区可以帮助中学

生树立积极的身体形象观念[11]，从而塑造健康积极的身体形象观念。父母的积极参与和社区的资源支持

为中学生提供了正面的身体形象模型和知识来源。这种支持和引导有助于中学生形成自尊、自信和健康

的身体形象观念，促进他们的身心健康和全面发展。 

4.2. 培养自尊与身体积极形象的构建 

个体的内在力量和自我认知在塑造身体形象观念方面起着重要作用。积极的自我形象观能够增强中

学生对自身价值的肯定，并减轻对外貌的过度关注，提高抵御社会压力的能力。 

4.2.1. 多样性和身体积极形象的重要性 
认识到每个人的多样性对中学生的身心健康至关重要。多样性体现在每个人的身体形态、外貌特征

和个人风格上。重视多样性有助于培养中学生对不同身体类型和外貌的接受和尊重，同时打破对完美身

体的刻板印象。某中学生可能在身高方面感到不满，但通过接触到各种身体类型的积极形象，他们能够

认识到每个人都有自己独特的外貌特点，从而减少对自己身体的否定情绪。 
中学生常常受到社会和媒体对理想身材的误导和塑造，形成了对瘦弱体型的追求。然而，强调多样

性可以帮助他们意识到每个人的身体都是独一无二的，没有所谓的完美身材标准。通过展示不同体型的

健康和成功的角色模特，中学生能够认识到身体多样性与外貌标准之间的关联性，并更好地理解每个人

都有自己独特的美丽之处。 
多样性和身体积极形象的重要性对中学生的身心发展具有积极影响。树立积极身体形象观念可以提

升中学生的身体自尊和自信，拓宽对身体多样性的认知，并促进他们关注身体健康和福祉。这些实例验

证了多样性和身体积极形象的重要性在塑造中学生积极身体形象观念方面的作用，为促进中学生的身心

健康和全面发展提供了理论和实践依据。 

4.2.2. 培养自尊与自信的健康方式 
培养中学生的自尊心和自信心对于他们建立积极的身体形象观念至关重要。以下是一些健康的方式，

可以帮助中学生提高自尊与自信，树立健康的身体形象观： 
关注身体的功能和健康。鼓励中学生将注意力集中在身体的功能和健康方面，而不是仅仅关注外貌。

例如，一个中学生可能通过参加运动俱乐部或团队来发展自己的体育技能，并体验到身体的力量和活力。

这种参与有助于树立积极的身体形象观念，并培养自尊与自信。 
培养个人兴趣和才能。一个中学生可能对音乐有浓厚的兴趣，通过学习乐器或参加合唱团来展示自

己的音乐才华。这样的经历可以增强自尊心，培养自信心，同时减少对外貌的过分关注。 
建立支持性的社交网络，与互相理解和支持的朋友交往。例如，一个中学生可能与一群志同道合的

同学组成小组，彼此支持和鼓励，在一个理解和接纳自己的环境中成长，从而培养积极的自我形象和自
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信心。 
强调个人成长和进步。鼓励中学生关注自身的成长和进步，而不是与他人进行过度比较。例如，一

个中学生可能设定个人目标，如提高自己的学习成绩或培养一项新的技能，并通过不断努力和进步来增

强自尊和自信。 
这些健康方式的实施和验证可以帮助中学生建立积极的身体形象观念，提升自尊与自信，从而促进

身心健康的全面发展。 

5. 结语 

中学生的身体形象观念在当今社会中面临着脆弱性和危害。年龄、社交环境和媒体都对他们的身体

形象观念产生着重要影响。为了促进中学生的身心健康发展，我们需要加强教育和心理支持，培养积极

健康的身体形象观念。家庭和社区也应提供支持与引导，让中学生树立正确的身体形象观念，培养自尊

与自信。通过共同努力，我们可以为中学生创造一个积极健康的身体形象环境，帮助他们实现全面发展。 
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