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摘  要 

社交媒体自出现以来就受到人们的欢迎，给生活带来了极大的便利，但社交媒体的使用也对个体的饮食

行为产生了不良的影响，其影响路径主要包括三条：特质自我客体化作为独立中介机制、身体羞耻作为

独立中介，以及二者构成的链式中介。具体而言，自我客体化通过社会比较、理想美内化和性化享受影

响饮食，而身体羞耻感则可能是基于功能主义、认知归因和目标相关这三个机制。未来研究可进一步挖

掘现下流行的社交媒体(如微博、抖音、小红书)的作用以及通过实证研究来支持身体羞耻感作用机制的

理论观点。 
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Abstract 
Social media has been popular since its emergence and has brought great convenience to people’s 
lives. However, the use of social media has also had adverse effects on individuals’ dietary behaviors. 
The pathways of these effects mainly include three: trait self-objectification as an independent me-
diating mechanism, body shame as an independent mediator, and the chain mediation formed by 
the two. Specifically, self-objectification affects diet through social comparison, internalization of ideal 
beauty, and sexual enjoyment, while body shame may be based on functionalism, cognitive attrib-
ution, and goal-relatedness. Future research can further explore the role of currently popular social 
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media (such as Weibo, Douyin, and Xiaohongshu) and support the theoretical viewpoints on the 
mechanism of body shame through empirical research. 
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1. 引言 

自出现以来，社交媒体的使用时长和频繁程度就在青少年中呈指数级增长[1]。如今，包含共享图像

或视频的高度可视化的社交媒体平台更是受到了青少年的高度喜爱，例如微博和抖音，它们允许发布者

对照片进行编辑、过滤、发布、共享和标记。与此同时，这些社交媒体中也不断涌现出关于理想化身材

外表的热门词汇，而这些词汇使得个体对自我外表的感知受到影响。在此社会文化背景下，越来越多的

个体开始采取各种策略管理身体，其中，一种常用的策略就是限制性饮食，即一种持续性地、有意识地

对热量摄入进行控制的行为[2]。尽管适度的限制可能带来体重管理等积极结果，但极端化的限制行为容

易引发暴食等进食障碍[3] [4]。 
现有研究表明，限制性饮食的影响因素涉及生物、社会文化、家庭及个体心理等多个层面[5] [6]，值

得注意的是，作为当代社会文化信息核心载体的社交媒体，其对个体饮食行为的塑造作用尤为突出[7]。
研究方法主要为横断面问卷调查，其结论虽一致强调了社交媒体的重要影响，但在效应大小和具体路径

上存在异质性，这种差异可能与研究人群和平台类型有关。例如，Sharma 和 Vidal 的研究以西方人群为

样本发现高度可视化的社交媒体的使用与身体意象问题和饮食失调行为有关[8]。同时，有研究以处于青

春期的个体为样本发现青春期和高度可视化社交媒体的使用的这种交互会影响进食障碍的患病率和治疗，

因为青春期的关键发育期的特点是个体会越来越关注身体形象，这与自我和社会价值有关，并受到体重

和体型的影响[9]。 
综上，探讨个体的社交媒体使用与限制性饮食的关系及其机制和已有干预方法是很有必要的，厘清

其影响路径与心理机制，以期为未来设计针对性的心理干预方案提供参考与依据。目前，关于社交媒体

对个体饮食行为的研究有很多，但还缺乏系统性的文献回顾。本文拟对有关社交媒体与个体限制性饮食

行为的理论和实证研究进行系统的梳理，为该领域的进一步深入研究提供参考和依据。本文中的社交媒

体主要指允许用户生成、分享和互动基于图像或视频内容的高度可视化平台(如中国的微博、抖音、小红

书；国际的 Instagram、TikTok、Pinterest)，以区分于早期的文字或综合型社交网络，因其更直接、高频

地传递与身体形象相关的视觉信息。同时，本文关注的是病理性的限制性饮食行为，即构成进食障碍核

心症状之一，伴有强迫观念和功能损害。本文首先回顾了社交媒体是如何影响人的饮食行为的，梳理了

其中的作用机制，最后对未来的研究进行了展望。 

2. 社交媒体影响个体限制性饮食的路径 

虽然影响个体饮食行为的因素有很多，但是，近年来，越来越多的学者开始关注社交媒体在个体饮

食行为中的作用[10] [11]。针对美国 19~32 岁青年的研究发现，社交媒体平台的参与数量与使用频率均与

饮食问题存在关联[12]；Turner 和 Lefevre 以 Instagram 为研究对象，证实平台使用频率与时长可有效预
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测个体的厌食症倾向[13]。不仅如此，成年人电视观看行为与限制性饮食的相关性，以及媒体中身体外表

信息搜索行为与限制性饮食、神经性贪食症的关联，也均得到实证验证[14] [15]。国内针对 1032 名大学

生的问卷调查也显示，媒体内化压力与限制性饮食呈显著正相关[16]。那么，社交媒体是通过怎样的路来

影响个体的饮食行为，或者说怎样使个体出现限制性饮食的呢？通过梳理现有文献可知，社交媒体主要

通过三条路径影响个体限制性饮食行为，三条路径相互独立又彼此关联，共同构成了社交媒体对饮食行

为的影响体系。这三条路径分别是特质自我客体化的单独中介作用、身体羞耻的单独中介作用、特质自

我客体化和身体羞耻的链式中介作用。 

2.1. 自我客体化的单独中介作用 

客体化理论由 Fredrickson 和 Roberts 于 1997 年首次提出并完善，该理论是用以描述并批判社会文化

(尤其是视觉媒体)中将人的身体主要视为可被观看、评价与消费的客体的倾向。这种视角转变会导致个体

(尤其女性)从主体(体验自身的内心感受)异化为客体(关注自己的身体在他人眼中的形象) [17]。过度的自

我客体化会使个体十分关注自己的外表并在意外界的评价，进而产生消极情绪，这种情绪会进一步干扰

日常行为习惯，引发不健康的行为选择，最终形成恶性循环。 
社交媒体是诱发自我客体化的关键环境因素，其传播内容常将个体价值与外表吸引力直接挂钩，强

化“外貌即资本”或“外貌至上”(Lookism)的社会迷思[18]。多项研究表明，9~19 岁学生群体中，频繁

接触理想化媒体内容(含静态图像、动态视频、网络游戏等)的个体，自我客体化程度显著高于同龄人[19]。
Knauss 等人的研究也发现，媒体接触带来的压力会使瑞士青春期学生内化理想身体标准，进而引发自我

客体化，并形成对自身外表的消极评价[20]。值得注意的是，相较于单纯接触媒体，个体对媒体中性客体

化信息的内化，会引发更显著的心理问题[21]。Vandenbosch 和 Eggermont 证实，客体化信息的内化会促

使个体进行身体监视，进而影响其自我价值感知。此后该研究团队进一步提出自我客体化的完整过程：

个体先接触并内化理想外表标准，随后形成“外表美优于身体能力”的认知，最终引发持续的身体监视

行为，而这一过程也将自我客体化定义为一种具体的行为表现[22] [23]。 
高自我客体化水平会引发一系列负面行为后果，其中就包括不健康的饮食行为。Baceviciene 等人发

现，高自我客体化个体更易出现频繁节食、不吃早餐等不健康饮食习惯，同时吸烟、饮酒等行为的发生

概率也显著升高[24]。Tiggemann 和 Williams 的研究显示，自我客体化会使体型偏瘦的女性产生“自身肥

胖”的错误认知，进而增加饮食失调的风险[25]。男性也会关注、担忧自己的外表，甚至存在过度追求肌

肉身材的现象，尽管男性的自我客体化水平整体低于女性[26]。Dakanalis 等人对 14 岁左右初中生开展的

3 年追踪研究发现，媒体内化可预测一年后的自我客体化水平，而自我客体化又能进一步预测后续因负

面身体感受引发的限制性饮食与暴饮暴食行为[27]。 
上述研究均证实，自我客体化是社交媒体影响个体限制性饮食的重要单独中介变量，媒体使用通过

提升个体自我客体化水平，进而诱发限制性饮食等不健康饮食行为。 

2.2. 身体羞耻的单独中介作用 

现代社会对外貌与身材的标准日趋严苛，使个体普遍产生容貌焦虑与身材焦虑，并由此引发一系列

身心问题。已有研究表明，身体羞耻对个体心理健康具有显著负面影响，尤其在饮食行为方面表现突出。

当个体以客体化视角看待自身身体时，更容易产生身体羞耻感，并可能通过异常饮食行为追求瘦身效果，

以此缓解负面情绪[28]。 
根据 Thompson 等提出的三重影响模型，不切实际的理想外表标准及不健康体重控制压力，主要通

过家庭、同伴、媒体三条路径传播[29]，其中媒体是影响个体，尤其是年轻女性的重要路径[30]。实验研
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究证实，暴露于宣扬“瘦理想”的媒体图片与音乐视频中，会显著提升女性的身体羞耻感与身体歧视水

平，且这一效应在自卑女性群体中更为明显[31] [32]。个体对社交媒体的使用动机与使用程度均会影响自

身对身体的满意度，引起身体羞耻感。例如，频繁接触高度视觉化平台的图片与视频的个体会对社会理

想外表产生消极态度，并引发相应的不良行为反应[33]。同样，宋素红和朱雅琪的研究也表明，个体对媒

体所说的理想外表的内化程度越高，其对自我外貌与自我价值的评价则越低[34]。 
身体羞耻感会推动个体采取一系列改善外表的行为，而这些行为往往以损害健康为代价，饮食行为

的改变便是其中之一[35]，严重时还会引发明显的饮食失调症状[36]。刘彤鸥等人以武汉、长春高校大学

生为研究对象，发现身体满意度与大学生减肥瘦身的意向及行为呈显著负相关[37]。Yong 等人对湖南两

所大学的研究也发现，高估自身体重或对身体持消极态度的大学生，其限制性饮食水平显著更高[38]。 
综合来看，使用媒体会使个体的身体羞耻感增加，进而推动限制性饮食行为的发生，身体羞耻感在

社交媒体与限制性饮食之间发挥着单独中介作用。 

2.3. 自我客体化和身体羞耻的链式中介作用 

自我客体化除了直接导致饮食失调，还能导致身体羞耻[17]。现有研究已证实，媒体性客体化引发的

自我客体化，会显著增强个体的身体羞耻感。黄明明等人则以女大学生为研究对象，研究结果表明自我

客体化水平越高，个体对身体监视投入的注意力越多，从而更容易感知到自身与社会理想美之间存在的

差距，引发身体意象失调，并且在使用媒体时更能捕捉到其中有关于外貌的信息，最终加剧媒体性客体

化对身体羞耻感的影响[39] [40]。Harrison 和 Fredrickson 的研究发现，自我客体化能够通过身体羞耻和外

表焦虑，预测 10~19 岁中学女生后续的饮食失调症状[41]；国内学者耿燕也证实，自我客体化会在身体羞

耻感的中介作用下，影响大学生的异常饮食行为[42]。 
上述研究均表明，社交媒体引发的自我客体化会进一步诱发个体的身体羞耻感，二者形成链式中介，

共同推动限制性饮食等不健康饮食行为的发生。 

3. 社交媒体影响个体限制性饮食的作用机制 

3.1. 基于自我客体化的机制 

3.1.1. 社会比较 
社会比较理论指出，个体倾向于通过与参考群体的比较来评估自我[43]。个体在社交媒体上展现的是

理想自我而不是真实自我，发布内容大多都是为了突出自身的积极方面，具有明显的策略性与控制性[44]，
这使得高度可视化的社交媒体构建了一个充满理想化“标准”的比较场域。个体频繁浏览经过修饰的“完

美”形象，从而引发自动化向上的社会比较，然后产生负面自我评估以及消极情绪体验，为缓解这种不

适，个体可能将控制饮食作为重建控制感和自我价值感的捷径[45]。 
社会比较在社交媒体与自我客体化之间发挥着重要作用，厚富元以女大学生为被试的研究发现，向

上比较的水平越高，个体就更在意自身的外貌和身材，自我客体化水平也就更高[46]。自我客体化会促使

个体持续将自身外表与社会审美标准进行对比，而社会比较的过程又会进一步引发对自我或他人的客体

化，形成“客体化循环”[47]。由此可见，社会比较不仅会引发自我客体化，进而导致个体的面部不满[48]；
同时，自我客体化也会推动个体进行更多的社会比较，进而诱发限制性饮食行为[49]。 

3.1.2. 理想美内化 
Thompson 将理想美内化定义为个体对社会身材与外貌标准的认可程度，以及将其作为自身追求目标

的心理倾向[50]。Vandenbosch 和 Eggermont 认为，理想美内化是自我客体化的开端，因为女性接触性客

体化信息后，只有将媒体中宣传的审美标准内化于心，才会监控自身外貌和身材，并以外表来评判自我
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价值，最终形成自我客体化[22] [51]。简言之，理想美内化程度越高的女性，越认为“外貌 = 价值”，

对社会文化中的刻板审美标准接受度也更高。 
有大量研究表明理想美内化在社交媒体与自我客体化之间起中介作用。王雅琴等人发现，女性长期

身处于时尚媒体环境中，会逐渐内化其中的审美标准，进而引发身体监控与自我客体化，这一结论在青

春期前女孩与青春期男孩的研究中均得到验证[31] [52] [53]。马雨欣等人进一步指出，个体内化媒体中的

审美标准后，会因自我客体化而更在意自己的外貌和身材，进而采取限制性饮食[54]；而杨琳琳等人则认

为，理想美内化可直接预测限制性饮食行为，自我客体化在二者之间发挥中介作用[55]。 

3.1.3. 性化享受 
Liss 等人将性化享受定义为：个体享受异性对自身的“性注意”，对他人将自己视为客体不产生排

斥，甚至主动寻求并体验这种关注的主观感受[56]。然而，在客体化理论框架下，这种“享受”可能体现

了女性生存策略的复杂性：既可能包含一定的主体性体验，也可能混杂着对男性凝视的内化和策略性妥

协(如通过迎合主流审美获取社交资本)。因此，理解此概念应警惕将其视为完全自主、简单的“愉悦”，

需考量结构性压力下能动性的辩证关系。Collins 等人的研究发现，女性普遍认为自身的性感程度与吸引

力呈正相关，而他人在评价女性时，也会将身材特征与性感程度作为重要参考[57]。 
Liss 等人提出，喜欢被性化的女性，为在他人面前展现自身的性感特征，会以更强的动机从观察者

视角进行身体监视，这意味着性化享受水平可正向预测女性的自我客体化倾向[56]。Tiggemann 等人的一

项研究发现，肚皮舞演员和女大学生这两个群体之间的性化享受水平无显著差异，且均与自我客体化呈

正相关，自我客体化水平则与个体的身体满意度呈负相关，而高水平的自我客体化会引发消极的身体意

象[58]。 
社交媒体为谈论外貌与身体提供了便利，女性更容易接收到外界对自身身体的评价，从而获得了更

多性化的体验。Cato 和 Carpentier 的研究证实，媒体环境中的客体化信息越多，女大学生的性化享受水

平越高[59]；易洪湖等人也进一步验证，性化享受水平在媒体性客体化与自我客体化之间起到中介的作用

[60]。 
综上，社交媒体可通过社会比较、理想美内化与性化享受三个机制，提升个体的自我客体化水平，

进而对其饮食行为产生消极影响。其中，社会比较与理想美内化是个体接触媒体审美标准后最易产生的

心理活动，二者可直接导致个体的身体不满意感，进而引发限制性饮食行为。 

3.2. 基于身体羞耻感的机制 

身体羞耻感作为社交媒体影响限制性饮食的重要中介，其产生与作用机制可通过功能主义、认知归

因发展和目标相关三大理论进行阐释，三大理论从不同角度解析了身体羞耻感的起源、功能与作用逻辑，

为理解其与限制性饮食的关联提供了理论框架。 

3.2.1. 功能主义理论 
功能主义理论核心强调情绪的适应功能，羞耻功能主义发展模型认为，羞耻感能够帮助个体维护自

尊，[61]推动个体学习并遵守社会标准，以获得他人的接纳与认可。该模型指出，羞耻感具有行为调控功

能，既能够让个体从内部进行自我管理，也能通过社会标准实现外部监管；同时，羞耻感还会激活个体

的自我评价体系，推动自我认知的发展与完善。 

3.2.2. 认知归因发展模型 
Lewis M 提出的认知归因发展模型认为，羞耻感源于个体的自我评价过程，可分为外显羞耻和内隐

羞耻两种类型[62]。其中，外显羞耻会伴随明显的自主神经反应和主观情绪体验，而内隐羞耻则处于个体
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的意识层面之外，难以被直接感知。该模型结合归因理论指出，当个体将事件结果进行指向自我的消极

归因时，便会产生羞耻感。个体产生羞耻感需满足三个核心条件：一是具备反省自我的意识；二是在成

长过程中不断内化社会文化标准，以此评估自身并预测他人对自己的评价；三是将事件的消极结果归因

于自身内部因素。该理论的独特之处在于，将个体的认知评价过程视为羞耻感产生的核心诱因。 

3.2.3. 目标相关理论 
目标相关理论最早由 Greenberg 等人提出，该理论认为，社交交往是所有生物的基本需求，伴随社会

关系产生的情绪与情感，可被定义为基础情绪情感[63]。Nathanson 在该理论基础上进一步提出，羞耻感

是社会关系受损的产物，当个体与他人的社会关系出现破裂时，便会产生羞耻感。同时，Nathanson 指出，

羞耻感是个体生命早期即可直接体验的情感，早期个体以敌对方式对抗父母的愤怒、感受到他人期望的

压力，或是经历事情失败时，均会引发羞耻感[64]。 
总体而言，认知归因发展模型与目标相关理论主要解释了身体羞耻感的产生源头，而功能主义理论

则聚焦于身体羞耻感的行为调控功能。从理论逻辑来看，个体的认知评价过程是羞耻感产生的核心，而

羞耻感的适应功能又会推动个体通过行为调整缓解负面情绪，限制性饮食便是其中一种常见的行为选择。

但目前关于这些理论的假设，尚未得到充足的实证研究支持，相关机制仍需进一步验证。 

4. 研究展望 

目前国内关于社交媒体与个体饮食行为的研究仍存在诸多不足，未来可从研究对象与研究方法两个

方面进行深入探索，以完善该领域的研究体系，提升研究的实践价值。 
第一，解构平台–算法–内容的交互生态及其长程效应。现有研究常将“社交媒体”视为黑箱，或

笼统讨论平台类型。未来研究应更精细地解构平台的特定交互属性：例如，抖音基于强算法推荐的沉浸

式“瀑布流”视觉轰炸，与小红书强调“真实体验”标签但同样内含大量软广告的笔记生态，可能通过不

同的心理机制(瞬时快感/焦虑 vs.同辈压力下的模仿)驱动饮食行为。为此，建议引入计算传播学方法，大

规模抓取与分析相关话题下的热门帖文、评论的语义网络和视觉元素，量化不同内容叙事(如“节食日记”

vs“健康均衡饮食”)对用户参与度和后续检索行为的差异性影响。同时，当前结论大多源于横断面数据，

为阐明因果和长程效应，亟需采用纵向追踪或生态瞬时评估法，结合功能近红外光谱等神经科学技术，

探究当个体暴露于特定身体内容时，大脑奖赏回路与执行控制网络的即时神经反应，如何预测其未来一

周内的限制性饮食行为变化。 
第二，量化验证身体羞耻感的内在神经心理加工机制。本文梳理了功能主义、认知归因和目标相关

等理论，但三者相互间的权重大小、发生序列及文化特异性尚无实证检验。例如，对集体主义文化下的

中国青年，社会关系破裂(目标相关理论)触发的羞耻感，是否比失败归因于自身(认知归因模型)具有更强

的心理动力？未来研究可设计精巧的实验室实验，通过范式操纵(如诱发社会排斥感 vs.任务失败感)，并

即时测量神经内分泌指标(如皮质醇水平)，来精确验证不同羞耻感诱发路径的效能，及其对后续食物决策

行为(可在实验室任务中测量)的影响。 
此外，未来研究还可进一步拓展研究对象范围，打破当前以大学生、青少年为主要研究对象的局限，

探究社交媒体对不同年龄、不同性别、不同职业群体限制性饮食行为的影响差异；同时，可结合交叉学

科视角，融合心理学、社会学、传播学等多学科理论，更全面地解析社交媒体与限制性饮食的关联机制，

为解决社交媒体环境下的饮食行为问题提供多元思路。 
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