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个体容貌焦虑受自尊及对良好自我概念认同感的影响 
毛钰雯  刘文祥  高慧文  陶维东 

（湖州师范学院  浙江  313000） 

摘要：容貌焦虑导致个体自信心受损，甚至影响个体生活和健康。随着经济发展，互联网上大众审美意识被提供了认知范本，

导致人们的容貌焦虑不断增加。自尊和对良好自我概念的认同感越高的个体，则受到容貌焦虑的影响较少。正视容貌焦虑的存在，

了解由来，从而找到缓解容貌焦虑的有效方法，帮助个体脱离容貌焦虑的控制。通过改变个体自尊和对自我概念的认同对抗容貌焦

虑。 
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一、提出问题 

当今时代，人们物质生活上的需求在很大程度上得到了满足，

于是人们的需求开始转向精神层面。人们在精神层面的追求涉及到

很多方面，诸如陶冶情操、休闲玩乐、美化自身等。在如此多精神

活动中，人们对美化自身的需求尤为强烈，甚至产生了容貌焦虑这

一现象。 

对姣好容貌的需求作为人们美化自身层面需求的其中之一，当

人们对这一需求要求过高，或出于一些原因错误地自我定位时，就

容易产生容貌焦虑。 

二、容貌焦虑的讨论 

国外研究学者指出，对自己外表是否符合审美标准的忧虑，对外

表可能受到消极评价的预期，会使个体处于担忧、烦恼、紧张、不安

情绪中，这种指向外表的社会评价性的焦虑就被称作容貌焦虑[1]。 

国内有学者对容貌焦虑进行了更明确的定义：“容貌焦虑”主

要是指受社会审美标准和社会媒介语境影响，个体对自己的外貌、

体型等身体形象产生不自信、不满意与不认同的负面情绪，从而陷

入一种焦虑的状态[14]。 

对于如何会产生“容貌焦虑”的探讨，国外研究一方面重在从

个体层面的心理因素、儿童期或青春期时的负面社会经历等方面来

解释[14][15]。国内的相关研究主要从女性心理或社交媒体角度探讨其

对身体满意度和身体羞耻感的影响[14][16][17]。 

为了将容貌焦虑的成因进一步分块，2021 年初，中青校媒面向

全国 2063 名高校学生就容貌焦虑话题展开问卷调查，结果显示，

59.03％的大学生存在一定程度的容貌焦虑，且女生（59.67％）中度

焦虑的比例高于男生（37.14％）[2]，因此可以从女性的视角作为研

究的切入点。调查显示容易引起容貌焦虑的四个主要原因为自卑心

理、普遍流行的单调审美、过于期待他人认可以及互相攀比的心理。 

2010 年，在克里斯·希林发表的著作中提及：尽管社会媒体所

建构的身体形象只是一种虚拟形象，其本身是一个没有实际参考对

象的复制品，但这种社会审美所建构起来的身体形象标准也成为一

种外在的虚假期望[14]。主流媒介为大众审美意识提供了认知范本[3]

也是人们容易产生容貌焦虑的原因之一。 

三、容貌焦虑的危害 

容貌焦虑一开始仅仅是个人存在的心理问题，但随着受容貌焦

虑影响人数的激增及部分无良商家对个人容貌焦虑问题的推波助

澜，导致容貌焦虑逐渐成为一种社会现象，其影响人群的年龄跨度

不断扩大。 

容貌焦虑带给个体的危害，随着个体焦虑程度的加深而加重。

轻度的容貌焦虑，会使个体丧失自信心，个体还会因否认自己的容

貌而产生自卑心理，打消个体在社会交往中的积极性和主动性，影

响到个体的正常生活和个体在生活中的人际往来。中度的容貌焦

虑，会直接导致个体无法正确判断自己的容貌，误认为自身容貌丑

陋，更严重的会直接对自身容貌产生排斥，认为自身容貌丑陋，不

愿使用原本的容貌与他人相处，从而走上通过过度医美改变自身容

貌来寻求自我满足感这一条路。 

我们在提及容貌焦虑危害时，指出部分容貌焦虑人士会选择采

用医美的方式，对自身容貌进行调整。医美的行为本身不能定义为

危害，但如果容貌焦虑人士出于节约成本选择了并无正规营业许可

证、医师并未获得国家发布的医师资格证的医美机构进行医美，将

会因多方因素的不合规，给容貌焦虑人士带来不可逆转的危害。 

这一假设并非空穴来风，时下的医美行业活跃着存在诸多不法

商家，他们并未具备符合国家标准的医美环境及医美条件，并未获

得国家下发的许可证书，却以正规医美医院的面貌，大肆宣扬机构，

通过各种优惠活动创造消费陷阱，通过话术激发消费者容貌焦虑，

诱导消费者进行消费，坑害了一位又一位顾客。 

2021 年 7 月 19 日，CCTV13 曝光了医美机构制造容貌焦虑揽客

的话术，在晚会披露的视频中，容貌焦虑成了不法分子盈利的推手。

除去医美可能带来的潜在隐患，医美不仅不能够帮助人们彻底走出

容貌焦虑，甚至还让人们在容貌焦虑的基础上新增了一种焦虑——

金钱焦虑。 

医美不是物美价廉的实惠手术或是只需要进行一次就能一劳

永逸解决所有问题的根治性手术性，医美不仅需要支付高昂的医美

费用，还需要在医美手术后对医美部位进行定期的护理，护理的费

用仍是一笔不小的开支费用。且这笔护理的费用并不能中断，选择

了医美后，随之而来的护理费用，将会如雪山山顶滚落的雪球一般，

随着时间的积累不断变大，不断增加医美消费者的经济压力。 

且医美对个体带来的影响是不可逆转的，不论个体对医美的结

果是否满意，都无法再变回不曾经历医美的样子，都必须维持定期

的护理开支，经济压力带来的金钱焦虑会与容貌焦虑伴生，带给容

貌焦虑人士更严重的焦虑影响。 

2022 年 3 月 15 日的 315 晚会，CCTV13 曝光了美容针的不正规

线下培训，随之曝光的还有三位因非法行医的不正规医美而毁容的

受害事件。受害者在分享中表示了对于选择了不良医美的后悔，也

提及了自身是受到容貌焦虑的影响才会最终做出医美的选择，可见
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如果能找寻到容貌焦虑问题的有效干预办法，可以在一定程度上帮

助容貌焦虑人士。 

即便国家一直在通过各种方式向民众提醒医美并非零风险手

术，民众一定要杜绝非正规的便宜医美服务，但非法医美导致毁容

的事件报道层出不穷，因医美丧命的新闻也令人痛心地偶有发生，

寻找干预容貌焦虑的方法已经迫在眉睫。 

四、容貌焦虑的缓解 

容貌焦虑对人们的影响愈加严重，必须寻找有效的干预措施来

降低容貌焦虑这一不良心理问题。根据对以往容貌焦虑领域相关研

究的分析，发现了两个能从根本上改善容貌焦虑的方法：1、提高

个体的自尊；2、提高个体对良好自我概念的认同。 

自尊是指个体对自我的一种积极的、肯定的评价、体验和态度
[4]。自我和谐是心理健康的核心标志，个体的自我是否和谐关系到

其心理的和谐乃至整个社会的和谐[5]。而自尊与自我和谐存在显著

的正相关[6]，即自我和谐程度随着自尊程度的提高而不断提高。[7]

除此以外，早期就有研究发现，高容貌焦虑水平的女性通常具有更

低的自尊水平[1]。所以个体自尊的提高能够在帮助个体调整自身心

理健康状态的过程中，降低容貌焦虑这一不良心理状态对个体的影

响。 

自我概念(self -concept)是个体关于自己的特点、能力、外表、

态度、情感和价值等方面的整体认识,即个体把自己视为客观对象所

作出的知觉[8][9][10]。 

Maite（2008）等人围绕自我概念的构建，以及相关精神健康问

题进行了不同年龄段的跨越式实证，在研究过程中提出了个体的自

我概念以及自尊状态会影响实际心理水平[11][12]。所以当个体对良好

的自我概念的认同感有所提高，接纳良好的自我概念时，对于自我

的认同感提高，对于自身容貌也会更加自信，属于不良心理状态的

容貌焦虑会受个体认同感的提高而改善，焦虑情况有所下降。 

结合对自尊及自我概念相关研究结果的分析和整理，我们推论

采取能够提高个体自尊及个体自我概念的措施，能够有效降低容貌

焦虑人士的焦虑程度。 

五、讨论 

实验结论的堆砌只能够从理论上证明我们所提方法的可行性，

却无法提供真正有效的证据。因此课题组为了更清晰地呈现自尊、

自我概念与容貌焦虑的关系，得出更明确有效的证据，佐证自尊和

个体对自我概念的认同感的提高能够有效降低个体的容貌焦虑，将

后续采用内隐联想测验的实验范式，设计与自尊、自我概念以及容

貌相关的实验。 

课题组将会进一步细化研究内容，寻找解决容貌焦虑问题的关

键，希望能够提出切实有效的方法解决大众容貌焦虑，帮助焦虑群

体缓解焦虑。 

现在对于容貌焦虑的研究不断增加，研究者们都希望通过切实

有效的方法，帮助被容貌焦虑困扰的人群。期待在研究领域诸多学

者的共同研究下，产出更多的研究结果，找寻到对于容貌焦虑的切

实有效的干预政策，帮助目前深受容貌焦虑所害的人群走出容貌焦

虑的阴霾。 
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