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青少年体像烦恼综述 
A review of adolescent Body Image Concerns 
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摘要：体像烦恼是由于对自我体像的认知偏差和在他人眼中的自我体像评价过低，从而引起消极情绪。而大学生体像烦恼现状不容乐观，本文
从引起青少年体像烦恼研究现状入手分析，探讨未来解决青少年体像烦恼的方法以及产生原因，并提出建议。呼吁青少年个体和学校关注大学
生体像烦恼，积极应对提高大学生的心理健康水平。 
AbstractBody Image Concerns is a negative emotional experience caused by disappointment caused by cognitive bias in self-image and dissatisfaction 
with self-image in the eyes of others, which is between normal body image psychology and abnormal body image psychology. This paper analyzes and 
discusses the methods and suggestions for solving adolescent Body Image Concerns in the future, and calls on adolescents and schools to pay attention 
to college students' Body Image Concerns and actively respond to improve the mental health level of college students. 
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前言 
20 世纪 30 年代，“体像”这一词被提出[1]，体像（body image）

即身体意象，亦或称躯体意象[2]。是个体头脑中所形成的对自身躯
体的心理形象[3]。体像是个体在后天习得的经验并逐渐发展成心理
形象,在发展过程中个体的心理、环境和身体经验也会逐渐演化[4]。
随着体像这一词的提出，展开越来越多的调查研究，且逐渐受到广
大学者的关注和研究，陆晓花[5]对南京市 703 名大中学女生进行节
食调查，调查研究结果表明女生为了追求瘦和苗条的外化形象，会
体像烦恼者出现异常进食表现，出现节食或者暴食等行为，有人甚
至出现过度减肥、催吐等补偿行为，而引发各种难以挽回的行为。
体像烦恼不仅表现在饮食异常方面，还表现在社交回避方面，黄莹
[6]等人研究发现体像烦恼者表现出社交回避及苦恼，且体像烦恼程
度越高，社交回避及苦恼表现得就越严重。本文通过对近些年的体
像烦恼文章进行梳理，描述体像烦恼研究限制以及指出当前研究不
足，并为未来研究提供思路。 

1.体像烦恼的概念 
体像烦恼是介于正常的体像心理和体像障碍之间的一种不正

常的体像心理[7]，是个体通过习得的经验觉察到真实的体像和理想
体像之间差距过大，而产生痛苦情绪，产生原因主要是个体对自身
的认知偏差[8]。体像烦恼包括形体烦恼、性别烦恼、性器官烦恼和
相貌烦恼 4 个维度[9]和在认知、情绪和行为三个维度上的心理烦恼
[10]。个体由于自我体像认知错误而产生失望，不仅对个体产生严重
的心理影响，还对个体的社交能力产生负面影响，甚至产生回避行
为。大多数个体在自己的身材、外貌和体型产生过消极情绪，但是
可以通过自己的认知或经验进行有效调节。然而对于体像烦恼者来
说，不满意的情绪没有进行有效调节或者发泄，长时间的发展之后
就逐渐演变为体像烦恼[10]。因此体像烦恼属于人类的心理问题，国
内外学者对体像烦恼这一现象展开研究。Kolmes S[11]认为体像烦恼
是由于审美能力出现偏差而导致的心理问题。MC Hardenberg[12]认为
体像烦恼这一问题如果不加以解决，必然会加深心理问题，逐渐变
成体像障碍等精神或者躯体疾病。 

2.体像烦恼的测量 
体像烦恼的研究随着不断地研究，其测量工具也越来越多，主

要包括以下测量方法： 
1、高亚兵等[9]人编制的《青少年体像烦恼问卷》，问卷共 25 道

题目，包含四个维度：相貌烦恼、形体烦恼、性器官烦恼和性别烦
恼四个维度，该问卷采取自陈报告的方式进行，采用三级计分。 

2、《多维自我身体意象关系问卷》由 ThomasF.Cash 教授编制而
成，主要包括三个因素：①超重关注表；②体重分类表；③身体部
位满意表。 

3、画人测验 
属于投射测验的一种，首先要求被试自由画出一副肖像图，第

二步测量人员对肖像图的颜色、类型以及线条等多个维度进行综合
分析判断，这种测试的优点是被试能够表达自己真实的想法，但局
限性表现在主试人员的主观判断会影响结果，效度难以保证。 

4、计算机测量技术 

国外最先使用计算机测量技术，被试在操作机器的过程中对体
型轮廓进行调节，一共对九个部位进行调节，可以调节正面或侧面，
测试目的是让被试具体量化出真实和理想的体像差距。对于体像烦
恼测量的方法还有很多，例如内隐联想测验和行为观察等测量方
法。 

3.体像烦恼的研究现状 
在体像烦恼领域中，注意偏向指个体更关注威胁信息的倾向[13]，

身体图式理论提出，体像烦恼较高的个体会对体像刺激信息存在注
意偏向趋势，且体像烦恼青少年的心理健康问题显著多于无体像烦
恼者，由于不满意自己的体像，这类青少年学生会用消极态度应对
各种应激事件[14]。目前体像烦恼的实验研究主要在探讨体像烦恼个
体在面对刺激信息是反应时等方面的差异。Wolszon[15]提出“女性体
像的理论”，且存在两种观点：一种是“个体体像理论”，认为个体
对自己的主观感受形成体像，比如个人成就感；另一种认为是社会
文化因素影响个体自我概念的形成。王誉铮[16]等人通过测量被试对
探测点的反应时发现体像烦恼个体对体像图片存在着注意维持和
注意脱离困难，表现出体像烦恼的刻板化，而陷入对体像烦恼的陷
阱中。冯文锋[17]等人研究发现在自我认知负面的注意偏向研究中，
胖负面身体自我者在加工胖刺激词的反应快于对照组，且高水平胖
负面身体自我女大学生对出现在胖身体轮廓图周围的字母辨认反
应时显著大于线索图片为瘦图片条件下的反应时，因此高负面身体
自我个体会对与体像相关的刺激加工时间过长。整理文献发现体像
烦恼者在体像信息上存在注意偏向，伴随着研究的不断深入，也出
现越来越多的问题，比如体像烦恼产生注意偏向的具体时间难以确
定，是在早期加工阶段还是晚期加工阶段，目前的研究大多数是描
述性研究，实证研究和干预研究缺乏。 

4.青少年体像烦恼干预 
对于青少年体像烦恼的干预方法包括认知疗法、注意偏向训

练。首先，对体像烦恼学生进行认知干预，让这类群体认识到是自
己错误认知才是根本原因，帮助他们建立新的正确的认知。当学生
出现严重的体像障碍时，可以进行行为干预。若这一类群体出现较
多时，可以进行心理团体辅导，利用心理学和生活知识，重塑对体
像的认知。第二，在青少年心理课程中增加关于体像认知的课程，
让学生认识到青少年体像烦恼的危害。 

5.研究展望 
1、首先，在注意偏向实验研究中可以进一步增加纵向研究，

对同一批被试在不同时段进行调查研究和比对，进一步揭示学生体
像烦恼的心理特点。 

2、其次对体像烦恼者进行个例调研，通过特殊案例进行研究，
以丰富体像烦恼研究的材料。 

3、最后关于体像烦恼的注意偏向实验研究都是以行为学实验
为主，未来可以收集青少年体像烦恼的眼动数据和脑机制数据来探
究体像烦恼大学生的注意偏向。 

教育建议 
1、重新塑造青少年体像认知。青少年进入青春期后，对自身

的关注程度逐渐增大，且随着年龄的增长，大部分青少年能够正常
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对自身有正确的认知，但由于媒体等大众信息的影响，认知水平容
易被误导，产生负面认知，这种负面认知会影响学生的身体健康、
自尊甚至人格的健全发展。因此重塑青少年的体像认知是至关重要
的，学校可以定期开展心理体像课堂，培养学生良好的身体认知，
也可以开展问卷调查，提升青少年学生对体像的关注度。 

2、有针对性的干预青少年体像烦恼。对于体像烦恼青少年，
正确的进行引导和干预，对于出现体像烦恼的青少年进行认知干
预，令学生意识到体像烦恼产生的原因不是自己本身不好，而是不
正确的认知造成的，当出现体像障碍时，可以进行行为干预。 

3、提升青少年的自信心和自尊心。自信心和自尊心也是影响
青少年体像烦恼的原因之一，自信心和自尊心较低者甚至可能会影
响大学生的恋爱健康水平[18]。自尊水平较低时会产生不正确的体像
认知，从而引起体像烦恼，而体像烦恼又会降低自尊水平，导致恶
行循环，因此提升青少年的自信心和自尊心水平也能改变青少年不
正确的体像认知。 
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