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摘  要 

文章综述了大学生外貌焦虑的相关研究。外貌焦虑是个体因自身外貌特征不满或担忧达不到社会审美标

准而产生的负面情绪心理状态。文章从社会文化理论、客体化理论和社会比较理论三个方面分析了外貌

焦虑的理论基础，介绍了外貌焦虑量表简版、社交外貌焦虑量表、女大学生外表管理行为量表等测量工

具，并探讨了社会因素、人际关系因素和个人因素等对大学生外貌焦虑的影响。研究表明，社会文化的

价值观、家庭、同伴和媒体的传播、自我身体监视、自尊水平以及外表完美主义等均与外貌焦虑密切相

关。未来研究应聚焦于探索提升个体情绪调节能力、身体接纳水平及自我价值感的有效途径，以构建更

全面、有效的预防和干预体系，帮助个体尤其是在青少年阶段建立积极的身体意象和健康的心理状态。 
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Abstract 
This paper reviews relevant research on body image anxiety among college students. Body image 
anxiety refers to the negative emotional state experienced by individuals due to dissatisfaction with 
their own physical appearance or concerns about failing to meet societal aesthetic standards. This 
paper analyzes the theoretical foundations of body image anxiety from three perspectives: social-
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cultural theory, objectification theory, and social comparison theory. It introduces measurement 
tools such as the Brief Body Image Anxiety Scale, the Social Body Image Anxiety Scale, the Female 
College Students’ Body Management Behavior Scale, and the Youth Body Image Anxiety Scale, and 
explores the influence of social factors, interpersonal factors, and personal factors on body image 
anxiety among college students. Research indicates that social and cultural values, family, peer and 
media influences, self-body surveillance, self-esteem levels, and appearance perfectionism are all 
closely related to appearance anxiety. Future research should focus on exploring effective pathways 
to enhance individuals’ emotional regulation abilities, body acceptance levels, and self-worth, in 
order to establish a more comprehensive and effective prevention and intervention system, helping 
individuals—especially during adolescence—to develop positive body images and healthy psycho-
logical states. 

 
Keywords 
Appearance Anxiety, College Students, Society 

 
 

Copyright © 2025 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

在“颜值至上”时代，外貌已成为大学生社会竞争力的关键指标。社交媒体制造的“完美形象”使他

们不断进行上行比较，诱发对自身外貌的怀疑与焦虑，进而出现社交回避、过度整容、饮食失调甚至抑

郁等问题。外貌焦虑是指个体因对自身外貌特征不满或担忧达不到社会审美标准而产生的紧张、不安、

过度关注等负面情绪状态，其在认知、情绪和行为层面均有显著表现[1]。现有研究多聚焦单一理论，缺

乏对多重因素交互的系统梳理，且本土化测量与干预不足。本文整合社会文化、客体化、社会比较三大

理论，梳理测量工具，从社会、人际、个体三层面剖析影响因素，并提出未来研究与干预路径，旨在为构

建生态有效的评估体系与多维度干预方案提供理论支持，帮助大学生树立积极身体意象与健康心态。 

2. 外貌焦虑的概念 

外貌焦虑是指个体因对自身外貌特征不满或担忧达不到社会审美标准，从而产生紧张、不安、过度

关注等负面情绪的心理状态。从认知层面来看，外貌焦虑源于个体对自身外貌的负面评价，这种评价可

能基于无意识的比较、内化的社会审美标准或过往负面评价的经历。从情绪层面来看，个体体验到紧张、

焦虑、沮丧、羞愧等消极情绪，并可能对自身外貌产生拒绝或厌恶。从行为层面来看，外貌焦虑导致个

体采取过度修饰、社交回避、寻求安慰等行为，以缓解对负面评价的担忧[1]。 

3. 外貌焦虑的理论基础 

3.1. 社会文化理论 

社会文化理论的实证研究表明，个体产生外貌焦虑的核心原因在于社会持续构建并传播一种固化的

“理想美”模板。个体在无形中接纳了这一标准，并据此进行自我衡量[2]。与此同时，广告、影视、社

交媒体以及家庭和朋友等，都在反复传递女性的“瘦理想”和男性的“肌肉理想”这一种性别分明的身

体标准。这些无处不在的信息，共同塑造了我们对于自身体型的审美认知[3]。在此社会化过程中，个体
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会将这些标准内化为自我评价的尺度[4]，当个体感知到自己的实际外貌与这个内化的“理想化模板”存

在偏差时，便会引发负面情绪，具体表现为外貌焦虑、社交焦虑及过度关注外貌等症状[5]。Cash 等人对

1980 年代至 20 世纪末的大学生身体意象研究进行了整合分析，结果表明身体不满意现象在大学生中不

仅普遍存在，而且程度日益加剧[6]。值得注意的是，在数字媒介时代，图像处理技术的普及使得社交平

台上大量经过数字化修饰的身体形象涌现。这已成为加剧社会比较(social comparison)与身体羞耻感(body 
shame)的关键风险因素。 

3.2. 客体化理论 

客体化理论(Objectification Theory)由 Fredrickson 和 Roberts 系统提出，该理论认为，社会文化长期将

女性身体物化为“被观看客体”，导致身处此环境中的女性内化出第三视角即从观察者视角来审视自己，

并且高自我客体化个体对身体外貌表现出更强的关注度，这使其身体意象更易受风险因素影响[7]。为验

证该理论，Fredrickson 等人通过实验研究发现，当女性处于身体暴露程度高且易受关注的情境(如穿着泳

装)时，其身体羞耻感显著增强，这种羞耻感常体现为“我希望隐形”等身体暴露焦虑。研究进一步揭示，

增强的羞耻感不仅会引发饮食抑制行为，而且情境诱发的持续自我关注会大量占用认知资源，导致个体

在数学等需要较高认知能力的任务上表现下降[8]。 
我国学者孙青青等人在本土化的研究中也验证了该理论[9]。日常生活中，女性频繁遭遇身体评论、

打量、凝视等性客体化经历，这些经历会强化她们对身体状态的监控，并诱发身体羞耻、外貌焦虑及身

体不满等问题[10]。姚良爽等人的研究进一步揭示，自我客体化不仅能预测限制性饮食行为，还可能提升

整形意愿，从而引发一系列身心健康风险[11]。 

3.3. 社会比较理论 

社会比较理论由 Festinger 提出，该理论阐明个体倾向于通过与他人比较来衡量自身价值。在外貌领

域，比较类型及其心理效应存在显著差异[12]。上行比较是指个体与更具吸引力的他人进行比较，例如明

星、网红等公众人物。这类比较往往使个体的自我评价降低，进而引发焦虑情绪[13]。个体在面对这些理

想化的外貌形象时，容易陷入自我怀疑，对自身外貌产生不满，影响心理健康与自我认知的稳定性。而

下行比较是指个体与外貌吸引力低于自己的人进行比较，短期内可能带来相对优越感，提升自信心[14]。
然而，这种积极影响具有短暂性，在更长的时间跨度内，上行比较的影响仍占据主导地位，个体依然容

易受到更具吸引力的他人信息的冲击，导致自我评价再次出现波动[15]。 
Fardouly 等人的研究为这一理论提供了有力实证支持。实验发现，女性在浏览 Facebook 上他人修饰

后的照片后，身体不满情绪显著增加，表明社交媒体环境中上行比较对个体心理状态的潜在危害[16]。在

当今社交媒体时代，Instagram 等平台通过算法向用户推送“完美形象”进一步增加了个体进行上行比较

的频率和强度[17]。这种信息传播模式迫使用户在虚拟社交空间中不断与理想化形象对比，进而对个体的

自我价值感和心理适应产生复杂的消极影响[18]。 

4. 外貌焦虑的测量工具 

Dion 等人(1990)编制的外貌焦虑量表简版(Appearance Anxiety Scale-Brief Version, AAS-BV) [19]，我

国研究者孙青青对该量表进行了翻译和修订，是目前我国广泛应用的测量工具，该量表包含 14 个条目，

旨在评估个体对外观的担忧程度，采用 5 点计分法，从 1 代表“从不”，5 代表“几乎总是”，总分越

高，表明外貌焦虑越严重[20]。 
Hart 等人编制的《社交外貌焦虑量表》(Social Appearance Anxiety Scale, SAAS)。该量表具有单维度
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结构，包含 16 个条目，主要用于测量个体在社交情境中因外貌因素所引发的焦虑情绪，例如“我担心别

人不喜欢我的长相”这类情况。量表采用 5 点计分法，其中 1 代表“完全不符合”，5 代表“完全符合”，

第 1 题为反向计分，以总平均分作为外貌焦虑量表的得分，总分越高则表明个体的外貌焦虑程度越强[21]。 
我国学者孔珊珊等人编制了《女大学生外表管理行为量表》，该量表具有言行举止、妆容和服饰发

型三个维度，包含 19 个条目，采用 5 级计分法，得分越高表明外貌焦虑越强。同时，该量表首次针对中

国女大学生建立了外表管理行为的测量工具，突破了国外研究局限于体重控制、整容等单一维度的局限，

将“言行举止”纳入评估体系[22]。 
罗晓红等人编制《青年外表焦虑量表》，该量表具有容貌焦虑、身材焦虑、皮肤焦虑和行为投入四

个维度，包含 25 个条目，采用 7 级计分法，其中 1 代表“非常不同意”，7 代表“非常同意”。此量表

是首个国内系统测量青年外表焦虑的多维工具，鉴于大学生属于青年群体的组成部分，因此该量表在大

学生群体中具有良好的代表性[23]。 

5. 影响外貌焦虑的因素 

5.1. 社会因素 

社会文化理论揭示，社会文化价值观不仅影响个体的价值观和行为，还主导着个体对自我形象以及

他人看法的理解。社会文化对外表的推崇程度直接左右着个体对外表的重视程度。Thompson 在 1999 年

提出的社会文化理论模型中指出，身体意象的社会文化影响源主要来自家庭、同伴和媒体[2]。这三个因

素传递社会文化信息，个体通过这些载体感受到社会文化压力[24]。个体内化这些社会文化标准后，容易

形成消极的身体意象，进而引发外貌焦虑。Morrison 的研究突出了这一内化现象，比如媒体传播的“理

想瘦”标准就是在女性群体中的广泛内化[25]。媒介为了吸引注意力和增强用户黏性，不断宣扬“美即正

义”“没有丑女人，只有懒女人”等观念。它们通过选用高颜值代言人、展示化妆或整容的“蜕变”效

果、推广标准化化妆流程等方式，塑造审美潮流，并将外貌焦虑传递给受众。在资本运作下，“外貌”的

标准被不断拓宽，其审美规范也从女性群体逐渐蔓延至男性群体[26]。同时，在消费主义思潮的影响下，

媒介利用舆论来提升时尚内容的可信度，进而营造其存在的必然性与合理性[27]。 
Boursier 等人对青少年的研究表明，男孩的外貌焦虑正向预测其社交媒体使用强度；然而，女孩即使

外貌焦虑水平较高，其社交媒体使用频率却不受此影响[28]。Cohen 等人也同样发现以外貌导向对社交媒

体的使用与负面身体意象呈显著正相关：即个体在社交媒体上参与外貌相关活动越多，越容易产生外貌

焦虑[29] [30]。 
研究发现，个体的社会媒介接触程度与外貌相关的社会比较行为呈显著相关[31]。Monro 和 Huon 针

对女大学生的研究发现，暴露在媒体描绘的理想化形象中会导致个体对身体产生羞耻感并加剧外貌焦虑

[32]。具体而言，女性群体使用视觉导向型社交媒体平台更容易引发外观上的社会比较[33]。相较于传统

媒体，受众普遍认为社交媒体呈现的审美标准更贴近现实生活，因此其影响力也更为显著[34]。在平台高

审美标准的驱动下，用户倾向于投入更多时间和精力经营个人在线形象[35]。这种持续的自我展示行为，

反过来又进一步加剧了用户的外貌间的上行比较[36]。 

5.2. 人际关系因素 

Thompson 提出的社会文化理论模型指出，家庭、同伴和媒体是影响身体意象的主要社会文化来源。

这三类主体通过传递特定的社会文化信息，成为个体感知并内化相关社会压力的渠道。 
随着子女年龄增长，父母可能对其体重、身高或外貌表现出担忧或负面评价[37]。这些言行会让孩子

感知到来自父母的外表压力与焦虑，但父母自身可能并未意识到这些评价正对其子女的身体意象(body 
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image)造成冲击[38]。此外，父母对子女外貌的评价与期望，以及亲友的评论与攀比，均会显著影响孩子

的自尊与自信发展。值得注意的是，部分父母会将自身价值观(如过度强调外表重要性)强加于子女，这类

言论会深刻影响孩子的自我认知与价值观形成。 
大学生在人际交往中普遍重视自身外表在同伴群体中的接纳度。同伴反馈是影响其外貌焦虑的关键

因素，尤其是针对外貌的负面评价。例如，来自同伴的外貌嘲讽会显著加剧大学生对外表的过度关注与

不满[37]。此外，一纵向研究表明，青少年时期遭遇的同伴外貌嘲笑，能显著预测成年后的消极身体意象

及不良饮食习惯[39]。 

5.3. 个人因素 

大学生正处于社会化的关键阶段，在人际交往中对自我形象高度关注，其高水平的自我身体监视易

引发强烈外貌焦虑。同时，信息化时代下，大众媒体普遍传递的性客体化信息深刻影响大学生对身体特

征的关注，诱发自我客体化，进而加剧外貌焦虑[40]。自尊对大学生外貌焦虑的影响体现在自尊的不同维

度、稳定性、内外源性及领域特异性上，身体自尊、外源性自尊、自尊不稳定及外表领域自尊低的大学

生外貌焦虑程度相对更高。在此阶段，大学生对自身身体进行习惯性与持续性的监视，并将其与理想社

会标准进行比较。由此产生的落差不仅降低其身体形象评价，还可能延伸至对整体自我价值的贬低，导

致自尊水平下降。而低自尊个体通常伴随更高的焦虑体验。实证研究表明，大学生的自尊水平能显著负

向预测其一般焦虑及社交焦虑水平；相反，作为“焦虑的缓冲器”，高自尊可有效降低个体的外貌焦虑

[41]-[43]。 
我国研究者米亚平等人发现，女大学生的外表完美主义可通过负面评价恐惧这一中介路径，间接导

致社交外貌焦虑[44]。王新宇等人进一步指出，多维度完美主义中，消极维度(如对错误的担忧、行动疑

虑)通过降低自尊间接增加焦虑，而积极维度(如条理组织化)虽能通过提升自尊缓解焦虑，但在审美不确

定的社会环境中可能因“主流审美突变”直接引发短暂焦虑[45]。 

6. 总结 

综上所述，大学生外貌焦虑是多种因素共同作用的结果。社会文化通过家庭、同伴和媒体等渠道传

播固化的“理想美”标准，促使个体内化这些标准并进行自我衡量，当感知现实与理想存在差距时即引

发焦虑。客体化理论揭示了社会将身体(尤其是女性身体)物化观看，导致个体内化“观察者视角”进行持

续的自我身体监视，进而诱发羞耻感与焦虑。社会比较理论，特别是与“上行目标”(如社交媒体上的理

想化形象)的比较，是引发和加剧外貌焦虑的关键心理机制。测量工具的发展为评估该现象提供了有效手

段。影响因素研究表明，社会文化价值观与媒介环境、家庭评价与同伴压力、以及个体的自我客体化倾

向、低自尊水平和完美主义人格特质均显著预测了大学生外貌焦虑的水平。理解这些多层次的交互影响

机制，是制定有效干预策略的基础。 

7. 未来展望 

外貌焦虑作为现代社会普遍存在的心理问题，其研究已从单一理论视角逐步向多维度、跨学科方向

发展。随着人工智能、大数据和自然语言处理等技术的发展，未来有望通过社交媒体行为分析、面部表

情识别以及语音语调检测等非侵入式方法，实现对外貌焦虑状态的实时监测与评估，从而提升测量的客

观性与生态效度。同时，父母的审美态度、亲子沟通方式以及同伴的支持或排斥行为对青少年外貌焦虑

的形成具有深远影响。未来研究可关注家庭系统中代际审美观念的传承与变异，探讨其对子代外貌焦虑

形成的长期作用机制。高自我客体化、低自尊及完美主义倾向已被证实是外貌焦虑的重要预测变量。因

https://doi.org/10.12677/ass.2025.148729


何席文，高梦楠 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2025.148729 392 社会科学前沿 
 

此，未来研究应聚焦于探索提升个体情绪调节能力、身体接纳水平及自我价值感的有效途径，例如基于

正念、认知重构和积极心理学等原理的干预策略。此外，面对社交媒体加剧的审美压力，需加强在青少

年阶段的媒体素养教育，提升其对图像修饰、滤镜效果和广告宣传的批判性思维能力，以减少上行社会

比较带来的负面影响。 
因此，应对普遍存在的外貌焦虑，需要融合技术监测、家庭系统研究、个体心理干预以及媒体素养

教育等多维路径。未来研究应持续深化对这些方面的探索，以期构建更全面、有效的预防和干预体系，

帮助个体尤其是在青少年阶段建立积极的身体意象和健康的心理状态。 
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