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身体意象失调的成因：基于“镜中自我”的视角* 

李晴晴  刘  毅 

(武汉大学哲学学院心理学系, 武汉 430072) 

摘  要  身体意象失调指个体对身体的消极认知、消极情感体验和相应的消极行为调控。“镜中自我”理论提

出他人的态度和评价就像一面“镜子”, 我们从“镜”中得以认识自己。依据此理论, 身体意象失调的外部原因主

要在于初级群体给予的消极性真实评价和次级群体给予的多样性真实评价, 内部原因主要在于主观想象评价

的恐惧和主观知觉评价的偏差。未来研究应进一步加强对失调源头的深度探索, 拓展以社会兴趣为轴的干预

策略, 注重面子文化下他人取向的基底性影响, 以此缓解失调不断加剧的现状, 促进失调者的良性转化。 
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分类号  B848 

1  前言 

1.1  身体意象失调的概念及影响 

身体意象失调(body image disturbance, BID), 

又称负面身体自我(negative physical self, NPS), 

或者身体不满意(body dissatisfaction, BD), 主要

是指个体对身体的消极认知、消极情感体验和相

应的消极行为调控(王玉慧, 吕振勇, 陈红, 吴双

双, 肖子伦, 2016)。身体意象失调位于身体意象的

消极方向之上, 偏离了正常的身体意象, 与积极

性身体意象相对立。有研究者以其具有生理(如神

经性厌食)、心理(如焦虑情绪)或行为(如节食)三

方面的表现特征来加以理解(Zanetti, Santonastaso, 

Sgaravatti, Degortes, & Favaro, 2013)。总的来说, 

身体意象失调是一个多维度、多层次的系统, 主

要包含了两个层面：一是在失调内容上, 具有认

知、情感和行为三个方面; 二是在呈现形式上, 涉

及到身体的整体以及身体的各个不同部分(如身

高、相貌、体型、肤色等)。多数研究表明, 在女

性群体中 , 身体意象失调已成为很普遍的现象

(Vartanian & Dey, 2013), 而男性也日益呈现出身

体意象失调的趋势(Cacioli & Mussap, 2014)。 
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身体意象失调所引起的消极影响主要体现在

四个方面。一是对整体自我的影响, 身体意象失

调会导致个体的低自我价值感、自我否定以及较

低的自尊水平(Feragen & Stock, 2016)。二是对社

会生活的影响, 研究表明, 身体意象失调的个体, 

一般生活满意度较低, 生活质量降低, 并且多具

有人际关系的烦恼, 持有社交回避的倾向(Maphis, 

Martz, Bergman, Curtin, & Webb, 2013)。三是对情

绪体验的影响, 身体意象失调者的情绪感受多以

抑郁、焦虑和恐惧等负面体验为主(Gillen, 2015)。

四是对身体管理的影响, 身体意象失调亦是饮食

失调、过度节食、进食障碍或厌食障碍、药物滥

用等一系列不健康管理行为的有效预测指标(Valls, 

Bonvin, & Chabrol, 2013)。 

1.2  身体意象失调的成因 

由于身体意象失调的消极影响泛及知情意行

的各个层面, 故而目前有大量的研究试图去探索

身体意象失调的原因, 除了个体客观的先天生理

因素所带来的影响之外, 在原因的探讨上主要包

含着两条路线。一条路线侧重于外部社会环境的

影响 , 比如社会文化理论认为 , 社会文化对“颜

值”的崇尚, 以及其苛刻的、单一的审美标准, 会

经由父母、同伴和大众媒体等媒介, 给予个体巨

大的外貌压力, 对个体的身体关注和身体不满产

生重大的消极影响(Keery,Van, & Thompson, 2004; 

Rajagopalan & Shejwal, 2014), 女权主义理论则认
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为, 女性会通过社会学习, 而将身体外表等同于

全部的自尊, 并且认为其是自我价值感的唯一来

源, 此种信念, 会使其面临着极大地自我客体化

的风险, 并易于将外表吸引力与各方面的成功密

切相联, 而此种现象则属于一种系统化的社会现

象(Gilbert & Thompson, 1996; Lindner, Tantleff- 

Dunn, & Jentsch, 2012)。另外一条路线侧重于个体

内部主观加工的影响 , 比如信息加工理论认为 , 

个体内在的自我图式中, 本身所积聚的认知偏见, 

并进而在现实生活中的不断引发和增强, 是失调

的根本来源(Altabe & Thompson, 1996; Jung & 

Lee, 2010), 认知−行为理论则认为, 身体意象的

建构和发展之所以存在着个体差异, 是由于形成

于个体心理内部的主观身体意象的体验, 超过了

现实生活中的客观体验(Kearney-Cooke & Tieger, 

2015; Shontz, 1970)。 

由上述各种理论对失调原因的探讨可以看出, 

首先, 上述原因虽然各有立足和特色, 但十分零

散 , 均采用单一型的视角进行解释 , 过于片面 , 

而失调原因自身是一个十分复杂的系统, 需要一

个较为完整的内外体系, 才能对其进行全面丰富

的解释。其次, 上述原因在对失调进行解释的过

程中, 多从宏大性视角出发, 并未重点关注外在

环境因素与内在主观因素究竟是如何作用于个体

的具体途径。第三, 上述原因更多基于静态化的

视角进行探讨, 并未着重探讨身体意象失调得动

态化的发展过程, 进而使我们无法内窥身体意象

失调的细微起源和运作变化。最后, 上述原因并

未立足于自我的视角, 并未深入至自我建构的本

源, 因身体意象失调, 其根本上是在自我的形成

中, 在个体对身体自我进行认识的途径中, 不断

遭遇负面障碍 , 从而产生对身体自我的负面认

知。而从失调原因的本源——自我建构出发, 可

以发现理论众多, 其中, Cooley (1940)的“镜中自

我”理论具有十分重要和基础的地位 , 其认为人

们在感觉自身时, 是以他人的态度为镜, 也即是

说, 他人的态度和反应是我们认知自身的重要来

源。在此, 十分关键的是, 他人的态度和反应, 一

方面本身即是社会文化最直接地表达和呈现, 同

时也是在社会文化的染缸内形成, 另一方面也是

个体内部主观过滤器和主观工作模型形成的重要

因素, 也即是说, “镜中自我”的理论中恰好蕴藏兼

融外部原因和内部原因两条路线。故而, 本文以

对身体意象失调原因的系统性整合和根本性源头

的探索为出发点, 基于“镜中自我”理论的崭新视

角之上, 来重新梳理和审视身体意象失调的原因, 

并依据此理论, 提出了未来探索中急需关注的研

究方向, 以帮助失调者从困境中得以脱离。 

2  镜中自我 

2.1  镜中自我的内涵及来源群体 

人们获得自我认识的一个十分重要的方式便

是观察他人对自己的反应。19 世纪末 20 世纪初

的美国社会学家 Cooley, 在其“镜中自我 (looking- 

glass self)”的理论中 , 最先生动明确地表达了这

一观点。其主要强调了个体所感觉到的自我, 是

在与社会的互动中形成的。具体来说, “镜中自我”

主要是指个体在与周围人地交流互动中, 获得了

其他人对自己的看法和评价, 而这些看法和评价

就像是一面镜子, 使个体得以从“镜”中认识自己、

评价自己, 获得自我现实的影像、应该的影像和

理想的影像。总结来说, 他人的评价, 是我们自我

形成的必然途径, 而我们的自我里则充满了他人

的意见。 

Cooley 提出, “镜中自我”的具体形成, 主要

来源于两个群体。一是初级群体, 又称首属群体, 

主要是指以亲密的面对面的联合和交往为特点的

群体, 比如家庭、朋友和伴侣等(Kjeld, 2012)。初

级群体作为人性社会化的开端 , 为“人性的托儿

所”, 一个婴孩诞生后, 与生俱来的, 首先是一个

生物人, 随着与他人之间的互动和交流, 社会性

才得到充分地发展。比如家庭作为最初和最重要

的初级群体, 对孩子自我感觉的形成发挥着源头

般的建构作用, 孩子通过观察和体会父母对他们

的评价和态度, 而不断塑造出一个最初较为模糊

的自我。二是次级群体, 主要是指规模较大的, 非

面对面的 , 以非情感性依赖为主的团体 (Kjeld, 

2012), 比如公司等, 但是由于如今信息时代的飞

速发展, 在次级群体中无疑增加了一个意想不到

的新群体, 也即是社交网络群体。 

2.2  镜中自我的形成过程 

Cooley 还提出, “镜中自我”的具体形成过程, 

要经历三个阶段。第一, 我们对自己在他人眼中

的形象进行想象, 比如想象在他人心中,其对我们

的外貌是什么感觉; 第二, 我们想象这个人如何

评价我们, 比如想象他人对我们长相的评价会是
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什么样; 第三, 我们因为这种想象里的判断而感

觉好或者不好, 比如, 因为想象他人对我们外貌

的判断是漂亮或丑陋, 而激起某些自我情感, 如

骄傲或羞辱。由上述形成过程的三个阶段可以看

出, 个体头脑中的主观想象和主观判断, 决定着

我们对自我的情感, 决定着我们的自我是感到自

豪还是羞愧。虽然 Cooley 的模型具有十分明显的

现象学特性, 但是却提供了自我形成的一个必经

环节——主观的内部加工。 

Kinch (1963)在此基础上, 试图进一步将上述

思想加以推进和整合, 他把这些思想运用在了人

们关于自身的想法究竟是如何发展的问题上。具

体来说, 包含着三个阶段, 或者说三个成分：第一, 

他人对我们的真实想法是什么(他人的真实评价); 

第二 , 我们对这些评价的知觉 (我们知觉到的评

价); 第三 , 我们自己关于我们外貌的想法(我们

的自我评价)。其提出的反射性评价模型如图 1 所

示(Kinch, 1963)。 
 

 
 

图 1  Kinch 的反射性评价模型 
 

由此模型可知, 他人的真实评价作为最初源

头的重要性, 换句话说, 即是初级群体和次级群

体所发出的评价, 对自我建构的关键作用。而群

体的态度传递出的恰是外部社会文化的价值观 

和审美标准, 而这即是自我形成的另一个必经环

节——外部的社会环境。 

但在真实评价与所知觉的评价之间的关系连

接中, 需补充更细致的过程。首先, 通过以往大量

针对真实评价与所知觉的评价之间的关系的检验

发现, 真实评价与所知觉的评价之间, 可能会受

到第三变量的影响, 从而产生虚假性联系(Kenny 

& Depaulo, 1993)。其次, 图 1 的 Kinch 的模型中, 

并没有明确地把 Cooley 的主观的内部加工和想象

评价放入其中, 而这却是十分重要的环节。因为

一旦初级群体和次级群体所发出的真实评价, 使

得人们关于自我的看法开始慢慢成型, 即使人们

依然具有主动性和选择性, 但是这些成型了的看

法 , 将好似在人脑中生成了一个“图式”, 转换成

了一个“工作核心处理器”, 无时无刻不在影响着

人们选择和解释新信息的方式, 也即是在影响着

其知觉真实评价的方式(Jung & Lee, 2010), 故而

可能导致客观的真实评价是相同的, 而经过个体

不同的主观内部加工之后, 所知觉到的评价和想

象中的评价却是“千姿百态”的, 进而导致自我评

价也差异甚大。由此可知, 更细节化的反射性评

价模型应补充如图 2 所示。 
 

 
 

图 2  细节化的反射性评价模型 

3  失调外因：初级群体和次级群体 

依据上述“镜中自我”的细节化反射性评价模

型可知, 导致身体意象失调的关键外部原因在于, 

初级群体和次级群体所发出的真实评价, 对个体

自我的最初积极构建所产生的负面阻碍。初级群

体中的重要他人, 主要包括家庭成员(父母等)、同

伴以及伴侣。次级群体虽然不如初级群体发挥着

源头般的关键作用 , 但是网络时代的飞速发展 , 

所附带而出的社交网络群体, 也正在逐渐发挥着

十分重要的催化作用。 

3.1  初级群体之父母 

父母作为初级群体中最重要的一部分, 对个

体身体意象的建构具有很大的启蒙作用和引导作

用。个体从进入父母角色的那一刻开始, 便会对

自己胎儿的长相产生理想的预期, 当胎儿出生后, 

如果其长相和父母的期望并不相似, 或差异甚大, 

那么父母在面对婴儿时 ,其所表现的态度可能会

不自觉地便包含有某种排斥感(Cash & Pruzinsky, 

2002)。随着孩子的成长, 父母往往会在无意之中, 

便会透露出对孩子身体方面的负性评价, 比如对

孩子体型、体重、身高和饮食上的负性评论, 孩

子开始从父母这里知觉到关于外貌的压力, 他们

可以很敏锐的觉察到父母对他们外貌的不满以及

相应而来的消极评价, 而父母对自己发出的这些

评价往往十分不经意 , 觉得并不会有什么影响 , 

但是这些评价却成为孩子建构身体意象的最初来
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源(Schaefer & Blodgett, 2014)。细致来说, 母亲对

其自身体重的抱怨, 对其自身相貌的不满以及所

采取的节食行为与女孩的身体不满意具有显著的

正相关关系, 反之, 母亲对其自身外貌的积极评

论也会与女孩的身体满意度等呈现显著的正相关

关系; 而父亲则更多地对男孩的身体自我价值感

有较大影响, 总结来说, 父母在孩子外貌方面和自

我外貌方面, 越是频繁和强烈地发出以批评性和

挑剔性为主的评论, 孩子参与不健康的饮食控制

的可能性越大 , 身体意象越偏向于消极(Michael 

et al., 2014)。 

3.2  初级群体之同伴 

随着个体踏入学校, 同伴便开始成为影响个

体“外貌认识”的重要群体, 群体知觉和群体态度

将成为一面十分重要的镜子, 对个体的身体意象

的建构和发展产生巨大作用。相关研究表明, 被

同伴嘲笑外貌的经历越多、越严重, 个体的身体

不满意度会越高, 身体意象越消极(Michael et al., 

2014)。但不幸的是, 儿童时期, 个体外貌被同伴

嘲笑的概率很高 , 细致来说 , 对女孩们而言 , 其

多具有被异性同伴嘲笑外貌, 并给其起绰号的经

历, 而此绰号多是在形象体现其外貌特征, 嘲笑

的内容可能包括身高、体重、体型和五官等各种细

节化特征, 10 岁以后, 被同伴嘲笑外貌的经历仍然

会对青少年女性的自我外貌评价和抑郁症状带来

显著的负面影响(Mccabe, Ricciardelli, & Karantzas, 

2010), 而对男孩们而言 , 其对肌肉的过度追求 , 

则可能与同伴对其外貌进行嘲笑的过往经历具有

很大关系(Slater & Tiggemann, 2014)。进一步细致

探讨发现, 部分嘲笑者认为自己只是在拿被嘲笑

者的身高或体重开玩笑, 但被嘲笑者在感知这种

玩笑时, 多认真地以为这就是事实, 并因此可能

发展出负面的身体自我, 因此, 尽早的发现儿童

曾/正遭受同伴外貌嘲笑的经历是十分必要的, 可

以此防止情绪困扰的进一步发展, 进而及早防止

其身体意象的失调(Feragen & Stock, 2016)。 

3.3  初级群体之伴侣 

随着个体步入恋爱阶段, 个体获得自我认识

的很大途径便开始来源于身边最亲密的伴侣。亲

密伴侣对个体外表方面的知觉和反馈将会对个体

的身体意象的发展和变化产生巨大影响, 因为情

人眼里出西施, 浪漫关系本是保护女性心理健康

和身体健康的重要因素, 也是可使女性可以重获

身体自信的关键因素 (Pole, Crowther, & Schell, 

2004)。但是研究表明, 在婚姻关系中, 丈夫对其

伴侣身体尺码(体形)的态度 , 会呈现出更多的不

满意, 这部分反映了丈夫对自己妻子外貌的看重

和强调, 而身体尺码则只是妻子外貌的表现形式

之一(Paap & Gardner, 2011)。细致来说, 日常生活

中, 丈夫对妻子外貌某一部分的不满和消极评论

会扩散化的影响到妻子对自我外貌的总体负面评

价(Oh & Dmhorst, 2009), 甚至在控制了身体质量

指数(BMI), 以及其他家庭评论所带来的影响后, 

丈夫对妻子外貌的消极评论, 依然可以极大程度

上影响妻子的身体不满意程度, 并且如果丈夫与

妻子之间缺乏积极的沟通模式 , 丈夫选择“冷暴

力”的态度与妻子进行交流 , 将会更大程度上加

重妻子的身体不满意(Paap & Gardner, 2011)。反之, 

妻子对丈夫的身体批评也会明显影响到丈夫对其

自身身体意象的消极描绘(Oh & Dmhorst, 2009)。

总的来说, 伴侣间关于外貌的交流和评论会同时

影响双方的身体意象, 他们是彼此在外貌方面的

镜子, 互相照映。 

3.4  次级群体之社交网络 

社交网络的飞速发展, 以令人意象不到的形

式, 给予如今的青少年以无数的镜子来审视自己

的外貌。2013 年, 被称为全民自拍之年, 在社交

网站发布自拍后, 与之相伴随而来的是每一张照

片的赞与否, 每一个评论的褒与贬, 这直接反映

了网络群体对个体外貌的多样反馈和表达。由此

可以看出, 社交网站不仅给个体提供了一个理想

的自我呈现空间, 而且个体自我呈现的内容还将

拥有广泛的受众, 个体的外貌呈现也会得到更多

的放大化的关注, 并面临着随时被他人给以评价

的可能性(Miltner & Baym, 2015)。因此, 社交网站

的使用, 将会明显增加个体获得外貌评论的丰富

性 , 使个体更可能面对多种不同“镜子”的照映 , 

进而会引发两种使得身体意象失调的因素。一是

自我客体化的风险增强, 研究表明, 社交网站中

的自拍会通过增加个体获得外貌评论的频率和丰

富性 , 来进一步增强个体自我客体化的风险(Ma 

& Smith, 2015)。也即是说, 个体的思想在这种多

面镜的持续反馈下 , 将更容易分化出两个自我 , 

个体将会以一个他人的视角, 来不断审视和评价

自己的身体外貌, 从而将身体物化, 进而导致自

我客体化。自我客体化的女性将会持续的以他人
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的视角来监控和评判自己的身体 (Stice, Rohde, 

Durant, Shaw, & Wade, 2013), 进而引起更为消极

的身体意象, 并以身体羞耻(body shame)、进食障

碍(eating disorder)和性功能障碍等形式表现出来

(Tiggemann & Andrew, 2012)。二是自我概念的混

乱增强, 根据 Erikson (1994)的心理发展理论, 青

春期的主要任务是建立自我同一性, 进行自我概

念(个体对自己的知觉和认识)的整合, 其发展危

机是同一性角色的混乱 , 而依据“自我概念的分

化假说”, 互联网的使用, 因使人们极其容易面对

人和思想的多种可能性, 从而将使个体很容易塑

造出多种可能自我, 并碎片化其人格, 进而使个

体面对自我概念无法整合的风险, 即引起自我概

念的混乱或者不清晰(Valkenburg & Peter, 2011)。

已有研究表明, 网络使用强度越高的个体, 其自

我概念的清晰性水平越低 (Israelashvili, Kim, & 

Bukobza, 2012), 而自我概念的清晰性水平越低, 

则越可能产生消极的身体意象, 导致对身体形象

的不满意 , 比如脸书 (Facebook)等社交网站的使

用时间和瘦身理想的内化 (internalization of the 

thin idea)、体型控制(body surveillance)以及瘦身倾

向(drive for thinness)明显相关(Tiggemann & Slater, 

2014)。这其中的内部机制可能是源于具有低清晰

度自我认识的个体, 本身便无法确认自己是什么

样子, 因此也就更加容易受到不同评论和反馈的

影响 , 更加容易进行“完美外貌”的内化和认同 , 

并且参与更多的上行性社会比较, 此种比较方式

将多使个体明显低于比较目标的水平, 故而会使个

体对身体自我的评价变得非常消极(Arroyo, 2014)。 

4  失调内因：想象评价和知觉评价 

依据上述“镜中自我”的细节化反射性评价模

型, 身体意象失调的关键内部原因在于, 主观内

部加工所导致的想象评价之恐惧与知觉评价之 

偏差, 对个体身体自我的积极构建所产生的负面

阻碍。 

4.1  想象评价之恐惧情绪 

依据“镜中自我”的形成三阶段, 个体在头脑

中完成的“想象三部曲”, 即个体主观性的想象评

价, 将对个体的自我建构发挥着重要的作用。而

由于在此之前, 个体所经受的, 来自初级群体的

评价具有消极性, 来自次级群体的评价具有丰富

性, 此二者会导致个体一方面所想象的评价内容

以负面性和威胁性为主, 另一方面则会惧怕评价

本身, 这两者可协同导致个体的情绪以恐惧和焦

虑等负面体验为主。负性情绪体验不但与身体知

觉的偏差密切相关, 易导致体型夸大性过胖等负

面性知觉(Wong, 2010), 而且也将引发更强的身

体关注度以及相应的消极行为管理 , 比如以催

吐、节食、服用泻药、减肥药等方式来控制体重

(Chang, Lee, Chen, Chiu, Pan, & Huang, 2013)。此

种体验, 最终导致知情行三者发挥着协同化的作

用, 使个体陷入一种强烈的身体不满意的恶性循

环之中。 

4.2  想象评价之回避行为 

身体意象失调者, 为了对付这些令人不快的

想象中的身体意象, 多会采取相应的策略, 来处

理那些威胁他们身体意象体验的想象评价, 而回

避策略由于可以直接避免他人对自己外貌进行的

真实评价, 故而是大多数身体意象失调者会首先

选择采用的(Cash, Fleming, Alindogan, Steadman, 

& Whitehead, 2002), 这种策略在行为方面, 便是

以社交回避的形式表现而出。研究表明, 现实衣

服尺码与理想衣服尺码存在较大差距, 也即是对

自己现实身形不满意的女性个体, 会产生各个方

面的社交回避行为和身体呈现方面的回避行为

(Petroff, Martz, Webb, & Galloway, 2011)。超过一

半的肥胖女性会选择回避健康护理, 原因便是在

于她们主观的想象恐惧, 她们害怕别人会告诫自

己“你需要减肥”的负面反馈; 还有女性会选择回

避参与体育锻炼, 即使体育锻炼是帮助她们塑造

身形的良好途径, 但是要去面对她们想象之中的

他人的嘲笑, 将更为艰难(Drury & Louis, 2002); 

也有女性直接避免穿任何修身的衣服, 以避免头

脑中关于“他人对自己的身形会具有负面的评价

和 反 馈 ” 的 想 象 恐 惧 (Reas, Grilo, Masheb, & 

Wilson, 2005)。总的来说, 在一些会突出或者强调

身体外貌方面的场合和事件, 比如去游泳池, 去

购买衣服、在公共场合吃东西、和其他人呆在一

起、从事一些社交活动、参与一些会面对公众的

挑战性活动、恋爱关系中的性亲密等都可能使其

拒绝参与, 直接选择回避(Maphis, Martz, Bergman, 

Curtin, & Webb, 2013)。这种主观的对想象评价的

恐惧, 对个体所发挥的命令式威力简直无孔不入, 

使其基本选择“宅”的生活方式, 而回避行为也等

同于使个体直接拒绝掉了三种原本可以缓解身体
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意象失调的途径：一是获得与外貌有关的积极反

馈; 二是通过参与社会活动, 扩展对身体自我的

客观认识; 三是从客观上, 得以改善形体外貌的

有效的身体管理。 

4.3  知觉评价之偏差 

若个体一直遭受的来自初级群体和次级群体

的真实评价多是消极的, 将会导致个体内部形成

消极的“身体图式”, 进而导致其在知觉外部的真

实评价时, 会以“黑色眼镜”视之, 也即会产生对

外部真实评价的知觉偏差, 这种偏差具体体现在

三个方面。一是对社会标准的知觉偏差, 国内一

项针对正常女大学生群体的研究表明, 女大学生

主观感知的体重标准与男性所欣赏的体重标准之

间的偏差性达到了 1.49, 具有显著性水平, 也即

是说, 女大学生对社会标准存在着过度知觉的倾

向, 其认为他人在感知自己的身体质量指数(BMI)

时, 会以很高的标准和要求来衡量, 会认为自己

非常胖, 即使外部群体的真实评价远不是如此(周

璠, 石岩, 2014)。此种对社会标准的知觉偏差, 使

得个体的现实自我与应该自我、理想自我的差距

增大, 进而促使其更易陷入身体意象失调之中。

二是对不一致评价的知觉偏差。当个体接收到的

评价与其负面身体图式不一致时, 易使其出现各

种知觉偏差。已有研究发现, 在外界态度上, 存在

负面身体图式的个体易把外部的中性评价知觉为

消极评价, 高身体担忧者会将模糊刺激作为胖的

解释, 而低担忧者则将其作为瘦的解释(Williamson, 

Perrin, Blouin, & Barbin, 2000), 而当身体不满意

的个体 , 有机会选择新的信息或遇到新的评价 , 

来检验或修正负面身体自我图式的假设时, 他们

依然会倾向于仅仅知觉到那些与负面身体图式相

一致的评价, 而忽视和漏掉那些与负面身体图式

不相一致的积极评价 (Glauert, Rhodes, Fink, & 

Grammer, 2010), 但是他人积极的反馈却是提升

个体积极身体自我的十分重要的因素, 此种对不

一致评价的知觉偏差, 等同于使个体陷入和停留

在一个黑暗又封闭的困境之中, 自我封锁, 无法

逃脱。三是与人格特质相连的知觉偏差。身体意

象失调者倾向于将身体信息的评价与各种消极的

人格特质评价相联系, 他们更可能会对社会情景

中出现的客观身体评价和人格评价, 进行有偏差

性的知觉。比如其会在知觉“肥胖”的评价时, 同时

赋以“坏”、“糟糕透顶”和“不自控”之类的消极知觉

(Williamson, Perrin, Blouin, & Barbin, 2000); 会在

知觉到“矮”的评价时 , 同时赋以其“社会地位低

下”、“不成熟”和“自卑”等消极知觉(Fowler et al., 

2012); 会在知觉到“不漂亮”的评价时, 同时赋予

其“社交性差”、“更愚笨”和“更没有能力”等消极性

知觉(Lorenzo, Biesanz, & Human, 2010), 反之 , 

当身体意象失调者接收到“不自控”、“不成熟”和

“更愚笨”等人格特质的评价时, 其可能会知觉为, 

他人是在指自己太胖, 太矮或太丑, 这种把任意

人格评价都与身体意象自动相连的偏差模式 , 

最终进一步可能使个体困囿于外貌之中 , 无法

自拔。 

5  问题与展望 

综上可知, 由于身体意象失调者所接受的初

级群体的真实评价具有消极性, 所接受的次级群

体的真实评价具有多样性, 而这两者协同促成失

调者的主观内部加工偏向消极, 进而在知觉外部

真实评价时产生偏差, 同时其想象评价充斥着恐

惧情绪, 并引发社交回避行为。外部因素与内部

因素的协同作用最终导致个体在身体意象的描绘

上充满着黑暗的色彩, 即最终产生消极的身体自

我评价, 陷入失调困境。故而, 针对身体意象失调

群体的反射性评价模型, 具体应如图 3 所示。 
 

 
 

图 3  身体意象失调者的反射性评价模型 

 

该模型的独特之处在于, 将身体意象失调的

影响因素聚焦于具体化的评价, 即对个体身体自

我的建构产生影响的关键因素在于评价, 即他人

的真实评价, 个体所知觉到的评价以及主观想象

的评价, 这三者共同对个体的积极自我评价产生

着负面阻碍, 对个体的消极自我评价产生着极大

强化, 其不再是过于宏大化的探讨外部环境因素
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和内部主观因素, 而是致力于挖掘外部环境因素

和内部主观因素作用于个体身体意象失调的具体

途径。同时, 其将外部环境因素和内部主观因素

以评价的发出−接受−内化为线索系统化的贯连起

来, 使其具有着一个动态化的发展过程, 不再是

将二者零碎撕裂而开, 也不再是采用片面化的静

态视角加以看待。另外, 该模型有助于从细微处

更好的了解身体意象失调的具体运作过程, 从而

更加理解失调群体与正常群体在身体意象的发展

过程中是如何逐渐发生的分离和区别。最后, 整

个模型立足于自我建构的根基之上 , 是对以往

“镜中自我”理论的运用和拓新, 其从根源处出发, 

深入探讨负面身体自我的形成 , 可能在于个体 

单一化的将认知途径全部依赖于外部评价, 并进

而将自我的认知封锁于评价之中, 而缺少其它积

极途径的作用, 这对干预策略的发展具有着重要

启示。 

但以往研究在针对评价对身体意象失调的影

响的探讨上, 则关注甚少, 具体体现在以下三个

方面：一是发出真实评价的最初源头——父母群

体, 二是缓解知觉评价偏差和想象评价恐惧的关

键策略——社会兴趣, 三是中国本土文化所强化

的整体评价氛围——面子文化。 

5.1  加强失调源头的深度探索 

亲子关系对心理和行为的间接效应模型指

出：亲子关系具有十分基础性的作用, 亲子关系

是之后的同伴关系建立和发展的基础, 其中的依

据在于著名的依恋理论, 幼儿在与重要他人的最

初社会互动过程中, 开始建立起信任感和依赖感, 

而这种情感性的感觉将会被个体内化成自我与他

人互动的模型(Al-Yagon, 2011)。故而, 父母作为

初级群体中引导个体身体意象形成的最初级来源, 

具有十分重要的作用, 但是目前多数研究重复交

叉性地指向于大众媒体, 虽然大众媒体发挥着巨

大作用, 但是需追根溯源。研究表明, 有部分个体

受到大众媒体的影响较少, 依然可以在媒体所展

现的完美形象的冲击下, 保持着积极的身体意象

(Tiggemann, 2015), 这种个体差异 , 使我们应该

更加关注父母在身体意象方面的教养模式以及言

语互动方式。最新研究表明, 在儿童早期身体意

象的社会化过程中, 首先, 在客观性的知识层面, 

父母们认为身体意象仅仅是在说明客观性的外在

吸引力, 而与孩子主观性的感知和自我评价无关; 

其次, 在主观性的认知层面, 尽管有 97%的父母

清楚地知道体重和身形确实会对孩子的自尊心的

发展产生很大影响, 但是有 63%的父母又觉得孩

子还小 , 应该还不具有身体意象 , 也即是 , 父母

们在认知信念方面存在着冲突; 最后, 在干预策

略方面, 超过一半的父母认为家庭确实会对孩子

身体意象的构建产生最初级的影响, 但是他们却

几乎很少采取相关策略或者几乎不做任何事情来

积极干预孩子身体意象的构建和发展 (Liechty, 

Clarke, Birky, Harrison, & Team, 2016)。更多数父

母在与孩子互动过程中, 选择的反而是不断给予

孩子消极的评价和反馈, 此种现象表明, 父母在

孩子身体意象的积极建构方面, 所具有的概念和

意识还是十分落后的, 或者说是“发育不良”。故而, 

针对父母对孩子身体意象的影响的相关研究是需

要着重探讨的, 在孩子的身体意象方面, 父母们

为什么要常常对孩子的外貌发出否定或消极的评

价？该如何增加父母的“客观知识”, 使其充分意

识到消极评价所引发的链条式的危害？该如何使

父母具有一定的主动意识去积极采取某些有效的

引导策略？如此等等。 

5.2  拓展以社会兴趣为轴的干预策略 

根据阿德勒的个体心理学, 具有自卑倾向或

者自卑情结的儿童一般会将注意力全部集中于自

己, 集中于头脑中的想象, 不论是在社会交往的

过程中, 还是独处一室(Adler & Dumas, 1983)。而

也正如研究表明, 身体意象失调的个体即使是在

进行社会互动中, 都无时无刻不在关注和监控着

自己的身体 , 随时随地完成着主观的“想象三部

曲”, 对他人以及社会活动似乎表现出兴趣缺失

(Tiggemann & Andrew, 2012)。而积极参与人际交

往, 积极投入到社会活动中去, 而不是将认知完

全集中于自己, 恰是社会兴趣的主要内涵, 也恰

是可缓解知觉评价偏差和想象评价恐惧的有效策

略。社会兴趣的增强, 可以从两方面发挥缓解效

用。一是有助于去焦点化, 即将个体的注意力和

想象转移到焦点(身体)以外的其它因素上, 而不

是时刻将焦点对准自己的身体外貌, 从而来减轻

注意力的聚焦对个体由想象所引起的情绪和行为

的强化。研究表明, 去焦点化能够有效减轻与自

我相关的消极评价 , 使人们更真实地评估自己 , 

进而减轻知觉偏差 (Savitsky, Epley, & Gilovich, 

2001); 二是依据自我知觉理论, 人们可以依据自
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己的外显行为来认识自我, 当个体积极投入到社

会活动的过程当中, 便给予了个体一条崭新的认

识自我的途径, 即可不再完全依赖于他人的评价

和反馈来认识自己的身体, 也不再完全的将自己

封锁于想象评价之中, 而是可以依据自己在实际

行动中的感觉和体验来认识自我 (Jere, Bem, & 

Persuasión, 2012), 进而可减少他人评价所带来的

负面影响, 缓解想象评价所带来的恐惧。但是, 与

之相关的问题却缺乏探讨, 比如具有强烈社会兴

趣, 积极投入社会活动的个体, 是不是更不容易

出现身体意象失调？由于积极投入社会活动, 其

认识自我的途径不再完全依赖于他人评价, 那么

其身体意象的稳定性和客观性是不是会更高？社

交网站中更不容易受到影响？所完成的“想象三

部曲”是不是也更为客观和积极？对他人真实评

价的恐惧情绪和知觉偏差是不是更少？最为关键

的是, 身体意象失调者产生的想象评价恐惧的威

力之大 , 使其具有明显的社交回避倾向及行为 , 

那么该如何去增强其社会兴趣？鼓励其去积极投

入到社会活动中去? 如此种种, 需着重研究。 

5.3  注重面子文化下他人取向的基底性影响 

“面子”作为中国特有的社会文化现象, 曾被

林语堂称为统治中国的三大女神之一, 也即是说, 

追求“面子”对中国人的心理和行为有不容忽略的

影响(林语堂, 1994)。“面子文化”的本土氛围, 对

中国人身体意象的基底性影响, 主要体现在他人

取向上。面子文化使得中国人在心理和行为上 , 

极其容易受到他人评价(真实存在或者想象之中)

的影响, 对他人的褒贬、标准和评价十分敏感和

重视, 以期在他人心目中获得一个好印象(杨国枢, 

2004)。戈夫曼的戏剧理论曾说, 中国人在与他人

进行社会互动时, 就如在舞台上演戏一般, 他会

时刻关注自己的服装仪表等, 并进行着重修饰(姜

彩芬, 2009)。由此可以看出在中国特有的“面子”

文化下, 他人的态度和反应对中国人的自我认知

产生着重大影响, 我们关于外貌的自我评价在很

大程度上, 仅仅依赖于外在的评价, 而很少依据

自己对身体的感觉以及相关的实践体验。研究表

明, 身体意象较低的个体确实会具有明显的社交

焦虑, 而这其中很重要的一个影响机制在于评价

恐惧(Bautista & Hope, 2015)。综上而言, 将面子

文化与身体意象相结合的探讨具有重要意义, 并

且是急需的。与其它文化相比较, 中国人的“他人

取向”是否在加剧中国人对自己身体的不满意？

在中国本土文化的情境中, 中国人的身体意象受

面子文化影响的内在机制是什么？以及在“面子

文化”下, 中国父母习惯于要求争脸面, 而不能丢

脸面, 这与其经常对孩子发出消极外貌评价是否

具有关系？如此等等。 

总结来说 , 依据“镜中自我”的理论可知 , 每

一个初为婴孩, 尚未形成自我认识的个体都在逐

步参与社会的互动中, 开始深受他人评价或他人

态度的影响, 在一面面涉及到“他人评价”的镜子

面前, 观看着自己, 那个最初模糊不堪的身体影

像也日益变得清晰, 并逐渐的根深蒂固。故而, 以

他人为镜的立足点, 也即“镜中自我”的理论视角, 

有助于更深入地理解身体意象失调的开端与发展, 

进而有助于失调者脱离此困境, 将其本有的智慧

和才能注入于社会奉献之中, 而以此为出发点的

整合性探索, 细节性探索还远远不够, 需要更多

系统化的关注和努力。 
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The causes of body image disturbance: An explanation  
from “looking-glass self” perspective 

LI Qingqing; LIU Yi 
(Department of Psychology, School of philosophy, Wuhan University, Wuhan 430072, China) 

Abstract: Body image disturbance mainly refers to the individual's negative perception of the body, 

negative emotional experience and the corresponding negative behavior regulation. The "looking-glass self" 

theory suggests that the attitude and reaction of others is a "mirror" from which we know ourselves. 

According to this theory, the main external reasons for body image disturbance include the negative real 

evaluations from the primary group and the diverse real evaluations from the secondary group. Meanwhile, 

the main internal reasons include the fear of subjective imaginary evaluation and the deviation of subjective 

perceptual evaluation. To alleviate the increasing disturbance and promote the benign transformation of 

disorders, further researches are needed to explore the sources of body image disturbance, improve the 

intervention strategy on social interest, and disclose the basic influence of the other-oriented under face 

culture. 

Key words: body image disturbance; looking-glass self; real evaluation; negative parenting; social interest 
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