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青少年体像烦恼及应对策略
晏鹰

云南轻纺职业学院，云南昆明，650000；

摘要：体像是个体针对自身外表美丑，身体强弱等方面所产生的主观感受以及评价，若个体主观感受到的体像与

理想状态存在差异，便会引发不同程度的体像困扰。本文以青少年体像烦恼作为切入点，对其形成因素展开了分

析，并且从减轻体像烦恼的大量角度提出了具体的应对策略。
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引言

从发展心理学的视角出发，青春期属于儿童期向成

年期的过渡阶段，亦是人身心发展过程中的关键时期，

婴儿期乃是个体生理与心理发展的首个高峰阶段，而青

春期则是个体生长发育的第二个高峰阶段。青春期始于

11，12岁之际，止于 17，18岁之时，总计历经 6年之

久，在此期间，青少年的身体及生理机能均出现了快速

的改变，主要体现在身体外形的变化，体内机能的提升，

还有性的发育与成熟这三个层面，生理上的成熟使得青

少年在心理层面滋生出成人感，可却鉴于他们的心理发

展水平存在一定的局限性，此时的青少年大概会遭遇丰

富多彩的问题，当中包含诸多关于自身身体发育，容貌

长相，身材体态等方面的困扰。随着青少年的主体意识

日益提升以及第二性征的发育，他们会更为留意自身的

外表和形象，对自身的外在“不足”格外敏感，难以形

成对自身体像的正确认知，所以部分青少年会出现体像

烦恼，情况更严重的还会患上体像障碍。

1 概念界定

1.1 体像

体像又被叫做身体意象，最开始是由奥地利的精神

分析师 Schilder 所提出的，意思是人们在自身头脑当

中创建出来的自己的身体形象，其中包含了对自身身体

的情感，认知以及行为等层面的体会，体像就是个体针

对这些方面所开展的评价以及给予的关注的总和。

1.2 体像烦恼

个体的体像心理状态一般可划为三类：率先正常的

体像心理，二是体像烦恼，三是体像障碍，体像烦恼是

因个体自身的审美观或审美能力出现偏差，致使其对自

身体像感到失望而产生的心理烦恼。与体像障碍不同，

引发体像烦恼的主要原因是个体自身的认知偏差，而体

像障碍与心理因素及器质性病变都有关联（骆伯巍等，

2005），青少年的体像烦恼主要体现在四个方面：率先

形体方面的烦恼，二是容貌方面的烦恼，三是性别方面

的烦恼，四是性器官方面的烦恼。

2 成因分析

2.1 主观原因

2.1.1自我意识高涨

青春期是自身意识发展的第二个提升阶段，此阶段

青少年对个人的关注最先体现在对自身身体形象的在

意上，不同于儿童期的“以个人为中心”，青春期的“以

个人为中心”主要表现为青少年当作他人也像自己一样

关注自己，他们会格外留意自己的装扮，以及他人对自

己装扮的反应，当得到赞赏时，他们会取得强烈的满足

感；而遭到批评时，他们则会体验到烦恼和焦虑。

2.1.2生理与心理发展失衡

青春期的青少年其生理快速发展，身体在外形及功

能方面已接近成年人，但心理发展尚未完全成熟，二者

表现出半幼稚半成熟的特点，第二性征的发育引致了一

系列身体变化，当青少年首次遭遇初潮和遗精时，难免

会心生惧怕和不安，倘若未能及时对青少年实施疏导和

教育，便会引发体像焦虑。

2.1.3自我同一性发展

依循埃里克森的人格发展八阶段理论，青春期的孩

子正处于本人同一性发展与角色混乱相互冲突的阶段，

此阶段的发展任务在于形成同一感，防止同一感出现混

乱，感受忠诚的达成。青少年希望在他人眼中塑造一个

良好的形象，以此取得他人的关注与认可，并且经由这
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种方式来认知自己究竟是怎样的一个人，当个体在人际

交往中遭受到轻视时，更较易将这些挫折归咎于自身的

体像，非常是在异性交往过程中，青少年会对自己的体

像产生更多的不确定性和焦虑情绪，（孙睿妍，肖晶，

2021）。

2.1.4 理想自我和现实自我的非统一性

罗杰斯将自身划归为两个部分，分别是理想自身和

现实自身，理想自身是个体对于目标自己成为何种人的

个人认知，包含着人们所向往具备的品质，一般是积极

的。现实自身则是指个体对自身在与环境交互过程中所

表现出的综合现实状况以及实际行为的意识，是个体实

际具备的个人概念，也就是自己实际上是怎样的一个人，

现实自身与理想自身之间的差距，是衡量心理健康与否

以及考查心理疗养效果的指标，因为青少年存在对自身

体像超标的目标，所以会出现觉得自身丑陋或者过度夸

大自身不够的情况，最终引发产生烦恼和焦虑的现象。

2.1.5 人格倾向

人格增添个体以稳定且持久的特质，而且也对个体

对于体像的感知产生影响，王燕华等人借助立体个人体

像问卷和艾森克人格问卷简式量表，察觉人格中的神经

质与个人体像中的相貌评价之间存在明显的负相关关

系（王燕华，俎海珍，卢国华，2010），郑铮借助异常

进食行为和消极完美主义问卷对大学生实施测量，结果

表明消极完美主义偏好与异常进食行为呈正相关，具有

异常进食行为的消极体像者会害怕失败，重视他人的评

价，极易对自身感到不满（郑铮，2012）。

2.2 客观原因

2.2.1 家庭环境

家庭教育涉及孩子的一生，所以家长的言行举止对

孩子产生着突出的影响，由于父母教养方式不当，父母

目标不当等原因，会引发青少年的体像烦恼。张沛婵

对 754 名中学生执行调查察觉，中学生的体像烦恼

与母亲的情感温暖呈突出负相关，与母亲的拒绝否认，

惩罚严厉，偏爱被试等因子呈突出正相关；与父亲的偏

爱被试呈突出正相关（张沛婵，2017）。

2.2.2 同伴因素

同伴对于个体的体像烦恼有着重要的影响，同一群

体内部的体像烦恼水平和个体的体像烦恼水平并不相

同，体像烦恼较为严重的个体往往偏好于去寻找新的同

伴团体，以此来提升团体对自身体像的接纳程度（Woel

dersetal.,2010），同伴关系的类型和体像烦恼之间也

存在着关联。同伴关系的类型可以列为负性的（诸如孤

立，矛盾）和正性的同伴关系（诸如信任，接纳），体

像烦恼仅仅和负性的同伴关系相关，和正性的同伴关系

没有关系，积极的同伴关系能够帮助减轻个体的体像烦

恼（Schutz&Paxton,2007）。

2.2.3社会舆论环境

近年来，网络媒体对于青少年的影响无论是深度还

是广度都在持续增大，当下媒体所追捧的偶像和明星比

以往更为帅气，美丽，这极极易造成青少年出现认知偏

差，即想要受到欢迎，就务必长得好看，而且，大众传

媒经由反复使用过分纤细的体型，使得人们形成了一种

几乎无法防御的观念，那就是瘦即为美。实际上，大众

传媒频繁偏爱那些身材接近神经性厌食症患者的身材

（DeJesusA.Yetal.,2015），在这种认知的影响下，青

少年对自身形象的关注度不断增强，并且由于他们的认

知水平有限，对信息的判断能力较低等原因，他们会将

更多的社交问题归结为自身的身材，长相方面，进而引

发了体像烦恼。

2.2.4文化因素

时代的变迁促使社会文化环境发生改变，审美标准

也跟着有所变动，唐朝时以肥硕为美，民国时期重视曲

线之美，如今的社会则以“白瘦幼”为美，审美具有极

为强烈的主观性，仅仅凭借某一种标准去评判美丑本就

不合理。

3 应对策略

3.1 体育锻炼

体育活动可引发内啡肽水平显著提升，这一生物化

学过程被视为自然释放的愉悦源泉，能够促进个体情绪

的积极化，有效减轻焦虑与紧张状态（马隽, 刘丽萍,

白文忠, 2005）。 普里查德及其同事（Prichard I. &

Tiggemann M., 2012）的研究揭示，体育活动能显著

改善女性群体对自身身体形象的负面认知评价。 此观

察揭示，运动带来的正向影响显著减少了个体体验体像

困扰的概率。 以下是两种经过验证能够有效减轻焦虑

感并促进身体姿态优化的运动方法。

3.1.1瑜伽训练

瑜伽源自古印度深厚的文化土壤，近年来在中国经

历了加速的普及与发展进程。 目前，瑜伽训练以其独
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特的优势，在心理治疗，体育锻炼与美容等多个领域展

现出显著的应用价值，并在形体训练领域建立了成熟且

系统的方法论与操作流程，对于青少年的形体塑造展现

出卓越的效果。王兴华的研究发现：根据王兴华(2013)

的研究,实施为期六个月的瑜伽训练计划后,参与者的

下肢周长，腰围以及体重等关键指标均呈现出显著的积

极变化趋势。

3.1.2 健美操

健美操锻炼不仅能够显著塑形，促进身体线条的优化与

美化，而且还能确保形体动作执行的精确性和规范化，

从而全面提升个人的身体姿态与运动表现。 伴随学业

负担的持续加重，青少年参与体育锻炼的时间显著减少，

并且锻炼的机会亦随之稀少，此现象对学生的身体健康

发育造成了深远的影响。 健美操训练不仅要求练习者

在音乐的伴随下执行一系列复杂的动作，如转身，跳跃

等，还对其头部，颈部，胸部，腰部，膝盖，手臂等身

体各个部位提出了具体且详尽的要求（周婷婷, 2020）。

这一过程不仅能够促进在完成动作时的技术精确度，而

且能有效纠正诸如胸部凹陷，背部弯曲，肩膀圆缩等不

健康体态问题，从而助力塑造兼具优雅与健康的体态。

基于王翠萍(2012)的研究,对 70名大学生实施了为期 9

周，每周两次，每次 90分钟的健美操教学计划, 结果

显示此方案显著提升了大学生的体像认知与降低了其

社会体格焦虑水平, 从而验证了定期参与健美操活动

在促进个体身心健康方面的积极影响。

3.2 教育环境的改善

3.2.1 家庭教育

在中国的传统家庭结构中，父母的角色通常体现为

“严父”与“慈母”的形象，这一模式深刻反映了深厚

的文化底蕴与社会规范。 在家庭动态中，父亲与子女

之间的联系通常相较于母亲与子女间的联系显得更为

疏离，这一现象导致了母亲在子女生活中的影响力显著

增强，使得子女更加倾向于接纳并吸收来自母亲的各种

影响与指导。

3.2.2 学校教育

教育工作者在教学实践中应精心策划策略，旨在有

意识地塑造青少年的审美价值观，通过颂扬如张桂梅，

袁隆平这类时代楷模的事迹，引导学生将注意力从对身

体与外貌的浅层追求转向更为深刻的价值层面，诸如劳

动的崇高价值，不懈奋斗的美学意义以及无私奉献的道

德魅力。这一过程旨在促进青少年形成更为丰富，积极

且具有社会意义的审美取向，从而构建其心理品质的全

面发展。

3.2.3区别辅导

杨新国等人的研究显示，社会对女性形体以及相貌

方面的社会赞许效应较为突出，身材姣好、容貌漂亮的

女性更容易找到工作，这些都使女性更加苛刻地看待自

己的身体（杨新国等，2014）。女性在容貌、形态方面

的烦恼显著高于男性，男性在性器官上的烦恼显著高与

女性，因此，在针对体像烦恼进行辅导时要区分性别。

父母可以针对青春期孩子要面对的问题进行相应的功

课准备，并与孩子沟通交流，指出问题。父亲可以就男

孩遗精、变声等问题与孩子交谈，让男孩认识到这些生

理现象是正常的；母亲可以针对女孩初潮、乳房发育等

问题对孩子进行科普，教给女孩生理常识并告诉她如何

保护自己的身体。

3.3 建立良好的社会关系

常逢锦及其同事的研究揭示，与无体像烦恼的大学

生相比，存在体像烦恼的大学生的社会支持水平显著偏

低（常逢锦等人，2013）。进一步分析显示，在社会支

持程度较高的大学生群体中，检出体像烦恼的比例明显

低于社会支持较低的同龄人。这一发现强调了社会支持

在缓解大学生体像烦恼方面的重要作用。 此研究揭示

了社会支持在减轻大学生群体中的身体形象困扰与心

理卫生问题方面所起的关键作用。 针对青少年阶段，

其主要人际交往圈定位于同校师生群体，这为他们在课

余时段提供了理想的社交活动平台，如共同阅读，学习

或参与体育锻炼，从而有效巩固并拓展当前的人际网络。

同时，鼓励他们主动出击，通过同龄朋友的引荐结识新

面孔，勇敢地走出个人舒适区，以此进一步丰富其社交

维度与经验。同时尽量维持与父母、师生关系的构建中，

积极主动地与尊长进行交流沟通显得尤为重要。

4 总结与展望

体像是个体整体自我概念的重要组成部分，积极的

体像有助于提升个体的心理健康水平。影响青少年体像

的因素众多，如何应对青少年体像烦恼以及应对策略的

有效性值得考虑。基于此，未来关于体像烦恼的研究重

点主要有：



科技创新发展 聚知刊出版社
2025 年 2 卷 7 期 JZK publishing

201

全社会协作以减轻青少年体像烦恼。

通过对文献的梳理可以发现，当前社会青少年体像

烦恼问题与早先得出的结论并无显著差异，表明体像烦

恼问题没有得到有效解决。

现在的社会仅有一部分人意识到体像烦恼带来的

负面影响，这对于保护青少年心身健康是远远不够的。

长期有效的体像烦恼应对策略。

改善体像烦恼不是一朝一夕就能达成的，应对措施

应该具有长期的有效性，因此加强体像烦恼应对策略的

研究是未来研究的一个重要方向。
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