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摘  要 

容貌焦虑是青少年群体中普遍存在的问题，随着社交媒体的兴起，这一问题变得越来越严峻，如何改善

青少年的容貌焦虑成为现在社会普遍关注的问题。文章将基于青少年容貌焦虑的一般心理规律以及社交

媒体如何影响青少年的容貌焦虑这两方面，并结合实践提出改善青少年容貌焦虑的有效途径，从而帮助

青少年形成积极的身体意象。 
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Abstract 
Appearance anxiety is a common problem among adolescents, and with the rise of social media, 
this problem has become more and more serious, and how to improve adolescent appearance an-
xiety has become a common concern in society nowadays. The article will be based on the general 
psychological law of adolescent appearance anxiety and how social media affects adolescent ap-
pearance anxiety, and combined with practice to propose effective ways to improve adolescent 
appearance anxiety, so as to help adolescents form positive body image. 
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1. 引言 

容貌焦虑是指个体对自己的外貌产生不满和焦虑的一种心理状态，主要表现为对自身外貌不满意、

过分关注自己的外貌缺陷或不足之处以及担心他人对自己外貌的看法和评价，常常导致自卑、焦虑、社

交恐惧等心理问题‎[1]。容貌焦虑在青少年群体中尤为突出，他们往往面对来自社交媒体和同龄人的外貌

标准和外貌比较，容易产生对自己外貌的焦虑和不满的情绪。 
随着社交媒体平台的普及和使用频率的不断增加，青少年试图迎合网络世界所期待的容貌标准。容

貌焦虑不再只是简单地对自己的外观感到担忧，更深层次的困扰是如何在社交媒体上展示最完美、最吸

引人的一面，从而获得他人的认可和喜爱。这种在社交媒体下的容貌焦虑不仅影响着青少年心理健康，

也在一定程度上扭曲了青少年群体对美丑、自信和自我认知的理解。 
本文旨在探讨青少年容貌焦虑的心理过程及其影响因素，为心理健康教育、家庭教育和社会干预提

供参考和指导。通过深入了解容貌焦虑的形成机制，我们可以更有效地帮助青少年建立自信、拥有积极

的身体形象，并培养健康的社交关系，从而促进他们的全面发展和成长。 

2. 青少年容貌焦虑的心理机制 

2.1. 青少年容貌焦虑的心理过程 

青少年正处于自我意识发展的关键时期，表现出对自我的强烈关注，他们渴望得到他人的认同和积

极评价，会强烈关注自己的外貌以及在异性眼中的吸引力程度‎[2]。同时，电视节目、杂志、抖音等媒体，

都在不停地向外界强调标准化的美，青少年在接受社会传播的标准美的观念时容易受到误导，认为这种

标准美是健康的、是社会规范，这使得青少年对于理想外貌的追求变得更加普遍和显著。这种情况下，

他们会花费大量时间和精力关注他人的外貌和体形，并以此来评判自己的外貌和吸引力。当青少年自身

无法达到理想的外貌时，这种心理上的落差感会导致青少年产生自卑情绪，从而陷入对容貌与身材的焦

虑之中。在这个过程当中，青少年们会通过各种方式追求理想外表以平衡自己内心期许与现实生活中真

我的冲突。从节食健身到整形美容手术等各类手段，都成为了现代青少年为了缓解这种矛盾而普遍采用

的策略，然而这些方法都只能在短期内减缓青少年的容貌焦虑，长期而言甚至会加重容貌焦虑的程度‎[3]。 

2.2. 青少年容貌焦虑的影响因素 

2.2.1. 人格因素 
青少年正处于人格发展的关键期和成熟期，而人格是影响青少年心理健康的重要因素。Costa 和

McCrae 的大五人格理论认为，人格包括外倾性、宜人性、尽责性、神经质和开放性五种类型。影响青少

年容貌焦虑形成的人格因素包括神经质和外倾性，高神经质和低外倾性的青少年更容易产生容貌焦虑‎[4]。
高神经质的青少年自我意识更高‎[5]，更重视自己的外表‎[6]，更有可能将自己与有吸引力的人进行比较[7]，
这种外貌比较使他们容易对自身产生不满意感，处于消极身体意象的风险之中‎[8]，从而会产生容貌焦虑。
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不同性别的高神经质个体在容貌焦虑方面也会有不同的表现。高神经质的女生对自身外表的评价更差，

会更加关注自己的体重和外貌，以及存在更大的实际和理想体重之间的差异。在某种程度上，神经质得

分高的男生对外表评价和拒绝更敏感‎[9]，并且具有更高的外表取向，他们可能会表现出更强烈的关于外

表的愿望，会向往理想化的身体，与女生不同的是他们向往的是更大的肌肉发达。除了神经质之外，高

外倾性的人更少保留，更自信，往往更健谈[5]，他们会体验到更多的积极情绪，这些特征可能会使青少

年产生容貌焦虑的风险较低，反之，低外倾性的青少年产生容貌焦虑的可能性就越大。 

2.2.2. 童年期不良经历 
童年期不良经历水平越高，青少年产生容貌焦虑的可能性就越大，容貌焦虑的症状就越严重。影响

容貌焦虑的童年期不良经历包括身体虐待和性虐待、童年时期的情感虐待以及同伴欺凌。童年期的虐待，

特别是性虐待，会使受害者的注意力集中到身体上，会发展成对身体的过度关注，尤其是对外表的关注‎[10]，
这种过度关注会影响青少年的容貌焦虑的形成。童年时期来自父母的情感虐待会使青少年更加关注外貌，

容易产生容貌焦虑问题‎[11]，而父母的情感关怀有助于青少年形成积极的身体意象和较高的身体欣赏水平

[12]，一定程度上减少青少年容貌焦虑形成的可能性。此外，同伴的嘲笑和欺凌也会影响容貌焦虑的产生，

纵向和横向的证据都表明，青春期早期男孩和女孩的容貌焦虑建立在与外表相关的戏弄和同龄人的欺凌

行为中，且青少年遭受更多的欺凌行为，包括被同龄人忽视、排斥、取笑和八卦等等，都会反过来预测

容貌焦虑症状的增加‎[13] [14]。 

2.2.3. 社会文化因素 
影响青少年容貌焦虑的社会文化因素主要来自社会和媒体的压力。社会审美倾向、媒体对于“美”

的宣传会引发个体对于自身身体和外貌的不满及过度关注，从而有发展成为容貌焦虑的可能性。Gerbner
和 Gross 于 1976 年提出的培养理论，首次指出了传统媒体对容貌焦虑的影响[15]，Roberts 等人在培养理

论和三重影响模型的基础之上，提出了社交媒体对容貌焦虑的影响[16]。下面我们将详细阐述社交媒体与

青少年容貌焦虑之间的关联，并探讨其中的理论模型和实证研究结果。 

3. 社交媒体使用与青少年容貌焦虑 

3.1. 三重影响模型 

Thompson 等人(1999)以社会文化理论为基础，提出了关于身体意象的社会文化模型——三重影响模

型(Tripartite Influence Model, TIM)，该模型认为，家庭、同伴和传统媒体三方因素是造成女性身体意象失

调的最主要原因，并揭示了外貌比较、瘦理想内化、肌肉理想内化在社会文化因素和身体意象之间的中

介作用[17]。Roberts 等人在控制其他三种外貌压力来源的情况下，发现了对社交媒体对身体意象的影响，

拓展了三方影响模型，社交媒体成为了影响容貌焦虑的重要因素[16]。 

3.2. 社会比较理论 

社会比较理论(Social Comparison Theory)由美国心理学家 Festinger 于 1954 年提出，该理论认为，在

没有客观评价标准的情况下，个体通过与他人进行比较来决定自己在世界上的相对地位，特别是在他们

高度重视的特征方面[18]。青少年在使用社交媒体时，接触到社交媒体上美化过的造型、包装过的明星会

不由自主将自己与她们进行比较，这种比较会导致对自身外貌和身材的不满意，从而影响青少年容貌焦

虑的产生。 

3.3. 客体化理论 

Fredrickson 和 Roberts (1997)基于性客体化提出的客体化理论(Objectification Theory)认为，性客体化
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是女性每天都要经历的环境的一个特定特征，经常遇到性客体化的一个关键后果是，许多女性会将这种

客体化的凝视内化，并将其转向自己，最终形成自我客体化[19]。客体化理论支持并弥补了社会比较理论

对容貌焦虑的解释，青少年通过外貌比较来衡量自己的身体形象与社交媒体上标准美的差距，这种比较

可能进一步加剧客体化的倾向，使青少年更容易将自己的身体形象视为客体，并导致对自身身体形象的

不满和负面评价，这些经历的积累可能会导致容貌焦虑的形成。 

3.4. 社交媒体使用对青少年容貌焦虑的影响 

社交媒体使用对于青少年容貌焦虑的发展具有双重作用。具体来说，社交媒体使用会增加青少年的

容貌焦虑，但也有可能在某种程度上积极地塑造着他们对外貌的认知和态度，保护青少年的心理健康。 
一方面，社交媒体平台通过宣扬女性以瘦为美，从而使个体出现更多的社会比较行为，以及对社会

宣扬的具有吸引力的理想化外表产生明显偏好，极大程度会加剧青少年的容貌焦虑。已有研究证实，社

交媒体使用强度可以正向预测外貌比较[20] [21] [22]，外貌比较可以正向预测容貌焦虑及其所导致的心理

障碍[23] [24]。值得注意的是，使用不同的社交媒体平台和社交媒体上的不同内容，对青少年容貌焦虑的

影响是不同的。使用以文字为主导或者综合性的社交媒体平台，往往不如以外表为主导的社交媒体平台

和青少年容貌焦虑的联系强烈[25]，比如使用抖音和小红书等社交媒体比豆瓣、知乎等更容易产生容貌焦

虑。 
另一方面，社交媒体平台呈现的内容不同，对青少年的影响也是存在极大的差别的。社交媒体平台

上呈现的身体积极性的内容不仅不会造成容貌焦虑，反而会增加青少年对自身的身体满意度[26] [27]，但

是也有学者提出，社交媒体上的身体积极性的内容并不都是积极性的内容，也包含不切实际的理想美以

及狭窄美的概念，在一定程度上还是会导致容貌焦虑[28]。 

4. 青少年容貌焦虑的干预措施 

容貌焦虑问题在青少年群体中变得普遍且严重，如何改善青少年的容貌焦虑是现在社会普遍关注且

急需解决的问题。因此，我们从自我认知的提升、情感支持与反馈、社会和媒体的影响力以及心理辅导

四个方面提出了青少年容貌焦虑的干预措施。 
首先，我们需要进行科学、系统性的教育，教导青少年正确看待自身的外貌特征，形成积极的自我

认知，这其中涉及学校及家庭两个层面。学校应加强正面引导的力度，大力推行相关的心理教育课程以

及相关团体活动，使学生明白心灵美的重要性远超过外在的美丽，揭示内在修养相比于外貌的影响力更

加深远，鼓励青少年更加专注于提升个人的“精神颜值”，避免对于外貌美的过度追求；此外，家长也

同样需要做好引导者的角色，积极引导孩子将更多的时间和精力投入到有价值且有意义的事物中去，促

进其内部修养水平的提升，挖掘自己身上的闪光点和独特之处。 
其次，需要为青少年提供情感上的支持和反馈，帮助他们提高自信心。家长和老师在与青少年的日

常交往中应给予他们肯定和赞扬，强调他们的优点和成就，帮助他们建立积极的自我形象；鼓励青少年

参与他们感兴趣的活动和领域，提供机会让他们尝试新的技能和取得成功的经验，以此增强他们的自信

心和自尊心；鼓励青少年建立健全的交际网，大力促进青少年正面积极的人际交互，让孩子拥有机会与

其他人展开真诚的交流和互动，在复杂的人与人之间的关系中积累起自信，从而缓解因为外貌产生的焦

虑。 
第三，社会和媒体作为影响青少年容貌焦虑的重要因素应该宣传正确的审美观念。媒体在信息传播

过程中，应传播积极向上的价值理念，大力推动多元化审美观和审美意识观的传播与普及，鼓励广大民

众去欣赏和接受更广泛的美，尽量弱化对于体形和外貌的过度集中关注，从而减轻青少年对容貌的过度
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关注及其导致的容貌焦虑；倡导并引导广大青少年建立健康的生活习惯与方式，包括保持均衡合理的膳

食搭配、保持良好的作息时间安排、养成规律的锻炼习惯等等，这不仅有助于改善青少年的身体状况，

还能培养青少年积极的身体意象，提升对身体的满意度。此外，社会有必要采取适当的措施来约束商业

机构，阻止其利用医疗美容行业的发展，通过不当手段强化针对青少年群体的“容貌焦虑”诱导式市场

推广和行为，从而避免青少年在潜移默化中接受这些偏见。 
最后，我们需要强调心理辅导与援助的重要性。对于那些容貌焦虑极其严重甚至导致心理障碍的青

少年朋友们，建议他们寻求专业的心理咨询并接受详细的治疗，帮助他们洞察自己的不合理信念并且解

决面临的心理问题。在这过程中，家长需及时发现孩子的情绪变化并给予适当的鼓励和安慰，尽可能避

免孩子接触过度强调理想外表的传播媒介等深层次原因引发的不安和焦虑体验。 
综上所述，容貌焦虑是现代社会青少年中普遍存在的心理问题，如不加以措施引导改善，很有可能

导致诸如厌食症、体象障碍等心理障碍。因此，家长、老师以及社会应给予广大青少年的心理健康状况

以极高的关注度，并在日常生活和学校教育过程中注重对其进行适当且正面的引导，帮助他们树立健康

积极的身体意象观念。 
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