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摘  要 

随着自媒体生态的发展，以抖音、小红书等为代表的社交媒体平台已成为数字生活的重要场域。各媒体

平台依托算法推荐技术，能够精准分发信息以及即时反馈，这一互动机制迅速成为信息传播的主流模式。

在提升信息传播效率的同时，催生了“信息茧房”这一现象。本文将从身体意象的视角出发，系统梳理

身体意象内涵与理论基础，以及信息茧房的形成机制，重点分析信息茧房对大学生身体意象的多方面影

响，即上行社会比较的持续激活、自我客体化的循环强化、理想美内化的认知固化。在此基础上，提出

未来研究可从认知神经机制、算法推荐相关的干预路径、以及算法抵抗策略等方向深入，以期为理解算

法时代大学生身体意象的形成规律及健康干预提供参考。 
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Abstract 
With the development of the self-media ecosystem, social media platforms represented by Douyin 
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and Xiaohongshu have become important arenas of digital life. Relying on algorithmic recommen-
dation technology, various media platforms can accurately distribute information and provide in-
stant feedback, and this interactive mechanism has quickly become the mainstream mode of infor-
mation dissemination. While improving the efficiency of information transmission, it has also given 
rise to the phenomenon of the “information cocoon”. This article starts from the perspective of body 
image, systematically summarizes the connotations and theoretical foundations of body image, as 
well as the formation mechanism of the information cocoon, and focuses on analyzing the multifac-
eted effects of the information cocoon on college students’ body image, namely the continuous acti-
vation of upward social comparison, the cyclical reinforcement of self-objectification, and the cog-
nitive consolidation of internalized ideal beauty. On this basis, the article proposes that future re-
search can delve into directions such as cognitive neural mechanisms, intervention paths related to 
algorithmic recommendations, and algorithm resistance strategies, aiming to provide references 
for understanding the formation patterns of college students’ body image and health interventions 
in the algorithm era. 
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1. 引言 

近年来研究发现，社交媒体的使用与负面身体形象和饮食失调有关[1]。在社交媒体使用中接触瘦“理

想美”的媒体信息会导致更多的负面情绪[2] [3]。女性在频繁接触社交媒体信息后，倾向于内化这些信息，

形成自我评价的标准，这可能导致对自身身体的不满[4]。 
在这一过程中，算法推荐机制扮演了重要角色。当用户在平台上对“理想化身体”内容进行点赞、

评论或停留观看时，算法系统会迅速捕捉这一互动偏好，将其识别为积极反馈信号，并持续推送逻辑相

似、风格统一的内容，将用户围困在同质化的身体审美信息茧房中。 
信息茧房(Information Cocoons)由 Sunstein 提出，指个体在信息获取过程中，因长期只关注自己选择

或感兴趣的内容，逐渐被局限在狭窄的信息环境中，减少了对多样化信息的接触，如同蚕困于茧中[5]。 
从身体意象心理学视角来看，信息茧房对大学生的影响尤为值得关注。身体意象是一个多维概念，

指个体对自己身体所形成的心理图画，包括对身体外表、功能特征的认知、情感评价以及相应的行为倾

向[6] [7]。大学生正处于自我同一性形成与身体关注度高的关键期，社交媒体中充斥着大量经过精心修饰

和筛选的、单一化的身体审美意象。研究表明，18~25 岁青年日均社交媒体使用时间超过 4 小时[8]。长

期的沉浸使用可能引发消极身体意象，如对身体的不满或错误的感知，进而导致抑郁情绪、降低幸福感、

诱发进食障碍等消极影响[9]。 
本文聚焦于身体意象这一多维概念，在梳理信息茧房形成机制的基础上，系统分析其对大学生身体

意象的多重影响，并提出未来研究的方向，以期为理解算法时代大学生身体意象的形成规律及健康干预

提供理论参考。 

2. 身体意象的概念 

身体意象(body image)由 Schilder 提出，指个体在心里内部形成有关自己身体的图画，包括对自己身
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体外形的认知、吸引力的评价和对体型的认识[10]。 
Cash 认为身体意象是一个多维度概念，它是个体对自己身体(包括外表、功能特征、生理完整性)的

内在看法，包括一个人对身体相关的自我认知和自我态度[6]。我国学者陈红认为身体意象是个体形成的

对自己身体的心理图画，包括对身体生理、心理功能的认知、态度以及对行为的影响[7]。 
因此，身体意象并非是一个单一维度的概念，而是一个由认知、情感与行为等多个层面相互交织、

共同作用形成的一个多维结构。 
基于认知成分的影响，个体对身体的态度会呈现出不同的取向，而产生不同的身体意象。Tylka 等人

认为积极的身体意象(positive body image)是个体对身体的爱、尊重和接受[11]。Tiggemann 认为积极的身

体意象是个体对身体的独特性和功能的欣赏[12]。而消极身体意象则是指人们自己的身体感到不满意或

羞耻[13]。刘超和刘巧云认为当个体对自己的身体产生不满意的情感并对自己的身体持负面评价时，便会

产生消极身体意象[14]。 

3. 身体意象相关理论 

3.1. 社会比较理论 

社会比较理论(Social Comparison Theory)，是指个体在缺乏客观标准的情况下，通过与他人比较来进

行自我评价[15]。上行比较是指与更优秀个体对比以追求更高目标，下行比较指通过与较差个体对比维持

自信心，平行比较则发生在与类似个体的互动中。个体与他人之间的社会比较会对个体的自我概念、自

我评价及心理社会适应产生重要影响。 
社交媒体平台为社会比较提供了多且易得的素材，其充斥着同龄人、校友、网红等“可接近的他人”

经过精心策划的形象展示，为上行比较提供了空前便利和频繁的机会，深入影响了青年对身体意象的核

心认知机制。 

3.2. 自我客体化理论 

自我客体化理论(Self-Objectification Theory)指出，在客体化媒体环境下的个体会逐渐内化出三方视

角来看待自己的身体，而这种监视更多集中在个体的身体和外貌上[16]；研究表明，自我客体化对女性的

饮食障碍有着直接的预测作用[17]。自我客体化可分为状态性自我客体化和特质性自我客体化，前者是发

生在特定情境所诱发的自我客体化，易随着情景变化而变化；后者是一种人格特质，这种特质稳定不随

时间变化[16]。 
在社交媒体环境中，青年用户通过“晒自拍”来展示身体形象，并通过获得的点赞与评论来获取外

部反馈。同时，平台上大量传播的理想化身体形象内容，不断会有女性(以及越来越多的男性)更习惯从三

方视角审视自己的身体，而算法推荐机制所持续推送的视觉内容，则进一步固化并强化这一倾向。 

3.3. 三重影响模型 

三重影响模型(the Tripartite Influence Model)认为，家庭、同伴、媒体是导致身体意象失调的三个核心

影响因素，外貌比较和瘦理想内化在其中对身体意象的影响中起中介作用[18]。当个体在和他人进行社会

比较的时候，会以媒体上的理想身材标准或是从同龄人、家庭中潜移默化中习得的理想身材标准为衡量

依据[19]。当理想标准和现实的差距过大，便会产生身体不满。 

4. 信息茧房的形成机制：个体与算法的交互建构 

4.1. 选择性暴露理论 

选择性暴露理论(Selective Exposure Theory)是指个体倾向于选择性地接触那些与自己现有观点或兴
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趣相一致的信息，而避免或减少接触相反的信息[20]。在身体意象领域，这意味着对自身身体不满意的个

体可能更倾向于关注“如何变美”“理想身材”等内容，而算法正好捕捉并放大了这一心理倾向，用户

点击感兴趣的身体相关内容，算法记录并强化这一偏好，持续推送相似信息，形成“点击–推送–再点

击”的闭环。 
有学者将这一现象区分为两种类型，“选择式信息茧房”即由用户主动选择导致的信息窄化，“推

荐式信息茧房”即由平台算法推送导致的信息窄化[21]。研究发现，用户陷入信息茧房的情况中，自我选

择的作用往往大于算法，这对身体意象研究具有重要价值。 

4.2. 认知吝啬 

McGuire 提出的认知吝啬这一概念，Fiske 对其进一步阐述，即个体在接收讯息时，大脑倾向于节省

认知资源，以最小的认知投入完成信息加工[22]。在社交媒体使用中，算法推荐的“信息找人”模式比主

动搜索更省力，大学生容易形成认知惰性，习惯于被动接收而非主动探索与批判性思考。当面对大量理

想化身体内容时，他们可能不加批判地接受理想化身体内容。 

4.3. 算法反馈形成的闭环 

从技术层面看，协同过滤推荐算法通过分析用户行为数据，构建精细化用户画像，提供高度匹配的

精准内容[23]。然而，用户画像的精确度与信息视野的广度之间呈现出悖反关系，刻画越精准，算法越倾

向于将用户锁定在既有兴趣和认知的舒适区内，导致其接触的信息光谱显著收窄。算法模拟研究表明，

当推荐系统的精确率达到 83%时，用户接触信息的多样性显著下降，这正是信息茧房形成的技术根源[23]。 
在身体意象领域，这意味着对身材关注的用户将被持续推送理想化身体内容，而对身体多元内容的

接触机会则被减少。 

5. 算法推荐技术逻辑与多样性分析 

5.1. 基于内容的推荐算法 

根据用户历史偏好推荐相似内容。即直接强化特定审美标准的重复暴露，形成以“理想美”为核心

的单一信息茧房。其影响是线性的、强化的，用户被困在由自身历史偏好定义的“审美茧房”中。 

5.2. 协同过滤推荐算法 

通过寻找与用户行为相似的其他用户群体，推荐该群体喜欢的内容。引入社会证明，不仅推送相似

内容，更暗示“与你相似的人都在关注这些”，增强了上行社会比较的压力和理想美内化的社会规范性。

其形成的茧房不仅内容同质化，更伴随着强烈的社群认同感，使得“瘦即美”等观念更具说服力。 

5.3. 混合推荐算法 

平台多采用混合策略，使用关键技术平衡“利用”与“探索”。“利用”指推送高匹配度的已知兴

趣内容；“探索”指一定比例注入新颖内容，拓展用户视野、挖掘潜在兴趣。但商业平台以用户时长为

指标，“利用”权重远超“探索”。若算法以信息多样性为目标，则可能缓冲消极影响。理解这一权衡

是设计干预策略的前提。 

6. 信息茧房对大学生身体意象的多维影响 

6.1. 上行社会比较的持续激活 

信息茧房对大学生身体满意度的首要影响在于系统性放大了上行社会比较的频率和强度。研究指出，
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算法系统通过持续学习用户行为数据，构建精细化的用户画像，导致用户接触的信息光谱显著收窄[24]。
在社交媒体上查看理想化的身体相关照片对年轻女性身体意象的消极影响尤为显著[25] [26]。信息茧房通

过持续推送同质化的理想身体内容，使上行比较从偶发行为变为常态化的心理过程。 
同时，这一效应削弱了传统信息环境中存在的信息偶遇，即个体在非刻意搜寻状态下接触多样化信

息的机会[24]。当用户在理想身体的“茧房”中时，他们接触真实身体多样性、非理想化身体形象的机会

被系统性剥夺。 

6.2. 自我客体化的循环强化 

在算法推荐形成的信息茧房中，自我客体化经历着“行为–环境–认知”的循环强化，大学生通过

“晒自拍”展示身体形象，并通过获得的点赞与评论来获取外部反馈；算法捕捉到用户对自拍和身体展

示类内容的兴趣，持续推送更多理想化身体形象和“如何拍出更好看的照片”等内容；这些内容进一步

强化用户从他人视角审视自己身体的倾向，加剧自我客体化。 
当平台将青少年兴趣、社交等维度转化为可运算的数据符码时，其主体性遭遇双重消解，既成为算

法吸引的客体，其“偏好”本身更被资本再生产为流量增值要素[24]。最终形成自我强化的认知闭环，青

少年在虚拟偶像情感模式向现实社交场域的错位移植中，将大幅提升线下社交障碍率，却仍坚信自身选

择具有自主性。 

6.3. 理想美内化的认知固化 

信息茧房通过持续强化特定审美标准，加速了理想美的内化过程。 
当算法系统持续推送符合主流审美的“理想化身体”内容时，这些内容重复的呈现，会让个体逐渐

产生一种真实性和普遍性的错觉。信息茧房内部高频共振的相似观点，会营造出虚假的共识氛围[24]。在

身体意象领域，这种共识营造出“大家都在追求这种标准”的氛围，进而形成认知偏差。Tiggeman 等人

也发现女青少年在社交媒体上花的时间越多，越容易以“瘦”为理想身材，且越容易对其体重产生不满

[27]。 

6.4. 积极身体意象的信息茧房 

信息茧房并非必然导致消极身体意象。近年来，研究者基于正念、自我同情、身体功能等视角，对

积极身体意象的干预机制进行了系列探索。同时，西方社交媒体兴起的“身体积极性”(body positivity)运
动，倡导发布多元体型、未经修饰的身体图像，已有研究证明其能够有效降低身体意象失调水平[28]。若

算法将用户处于积极身体意象的内容环境中，即积极身体意象的信息茧房，反而可能有助于提升个体的

身体满意度。 

7. 信息茧房情境下核心理论的整合 

在三重影响模型的原始框架中，“媒体”指的是相对多元、异质的文化信息，个体可接触到不同的

身体形象。在算法推荐下，“媒体”从多元信息变为同质化的信息。媒体影响的权重被放大，其方向从

文化传转变为个体偏好的自我强化。 
同时，算法通过协同过滤，为用户与其行为相似但未必相识的其他用户，构建组成了虚拟同伴群。

这些虚拟同伴对“理想身体”的点赞、评论，构成了持续的社会规范压力。同伴比较从离散的现实互动

变为连续的虚拟监控。 
两大影响源的质变共同作用于心理加工：持续激活的上行比较加剧自我评价威胁，强化的第三方视

角成为默认认知方式，使理想美内化变得高效且难以抵抗。信息茧房并非引入新机制，而是通过重构输

https://doi.org/10.12677/ass.2026.155382


唐静 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.155382 140 社会科学前沿 
 

入端的结构，极大强化了原有理论路径的效能。 

8. 理论模型构建与研究假设 

基于上述分析，本文提出一个综合理论模型(图 1)，并据此提出可供检验的具体假设。 
 

 
Figure 1. A theoretical model of the influence of information cocoons on college students’ body image 
图 1. 信息茧房对大学生身体意象影响的理论模型 

 
作出的假设如下： 
H1：用户身体不满基线正向预测信息茧房化程度。 
H2：算法推荐强度正向预测信息茧房化程度；基于内容的推荐比协同过滤导致更高信息窄化速度。 
H3~H5：信息茧房化程度正向预测上行社会比较、自我客体化、理想美内化。 
H6：上行社会比较、自我客体化、理想美内化三者负向预测身体意象，在信息茧房与身体意象之间

起链式中介作用。 
H7：算法抵抗策略负向调节信息茧房化程度与心理机制激活的关系。 
H8：平台推送“身体积极性”内容的比例负向调节算法强度与信息茧房化程度的关系。 

9. 总结 

信息茧房对大学生身体意象的影响，是个体心理倾向与算法技术交互作用的结果。身体不满引发的

选择性暴露被算法捕捉并放大，通过上行社会比较、自我客体化、理想美内化三条路径，加剧身体意象

失调。但信息茧房的影响并非单一，当算法推荐身体多样性等积极内容时，可形成“积极信息茧房”，

对个体产生保护作用。这一机制的意义在于，干预策略不应简单否定信息茧房，而应致力于将“消极信

息茧房”转化为培育健康身体意象的“积极信息茧房”。 

10. 未来展望 

未来研究可借助功能性近红外光谱成像(fNIRS)等技术，观察长期处于理想身体信息茧房中的大学生，

在观看不同类型身体内容时，其前额叶皮层(认知控制与情绪调节)、杏仁核(情绪加工)、岛叶(身体感知)
等脑区的激活模式与差异，从神经层面揭示信息茧房效应的生物学基础。 
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在此基础上，可尝试开展与算法推荐直接相关的干预实践，突破身体意象相关的信息茧房。已有研

究表明，参与身体意象干预后，个体观看瘦模特图像时的尾状核激活程度下降[29]。除了身体积极性干预

外，未来研究可探索与算法推荐直接相关的干预路径。 
同时，可注重大学生自身的主观能动性。用户并非算法的被动接受者，他们可以通过有意识的策略

对算法进行“抵抗”，打破信息茧房的束缚，保护自身的身体意象。算法抵抗(algorithmic resistance)指用

户有意识地采取策略性行为，以规避、干预或反制算法的推荐逻辑，从而恢复信息获取的自主性与多样

性。对 Z 世代大学生的研究发现，用户对算法并非全然无知或顺从，而是发展出了一套调适智慧，包括

对算法逻辑的感知、对推荐内容的批判性识别，以及主动调整自身行为以训练算法的策略[30]。 
未来的研究可以培育大学生的算法抵抗能力，从以下维度探索算法抵抗对身体意象的保护作用。首

先可采用信息源多样化策略，打破算法构建的理想身体固化层；或是采用批判性参与策略，对推送的理

想身体信息保持批判态度，识别其中的修饰痕迹、商业意图和意识形态功能，减少无意识的社会比较和

内化；或者采取行为干预，即刻意点击身体多样性内容、主动搜索“真实身材”“无修图”等内容、清

除浏览历史，主动“纠正”算法的推荐方向，降低理想身体内容的推送比例。 
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