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摘  要 

随着社会媒体和流行文化的发展，容貌焦虑已逐渐成为一种普遍的现象，在广大群体中引领了一种畸形

的审美取向和审美评判标准，严重影响了青少年的日常生活和交往方式。本文从审美教育的视角，对容

貌焦虑的含义、流调研究、影响因素等研究进行了总结梳理，对于引导青少年免受容貌焦虑的影响，形

成正确的自我认知与审美价值评判，净化社会不良风气具有指导意义。 
 
关键词 

青少年，容貌焦虑，审美教育 

 
 

A Review of Studies on Appearance Anxiety 
in Adolescents 

Wei Zhou, Yingjing Wu, Linjie Zou, Zhen Yu, Xianhua Liu* 
College of Educational Science, Hengyang Normal University, Hengyang Hunan 
 
Received: Feb. 24th, 2023; accepted: Mar. 31st, 2023; published: Apr. 11th, 2023 

 
 

 
Abstract 
With the development of social media and popular culture, appearance anxiety has gradually be-
come a common phenomenon, leading a deformed aesthetic orientation and aesthetic standard 
among the vast group, which seriously affects the daily life and the way of interacting of adoles-
cents. Based on the perspective of aesthetic education, this paper summarizes and sorts out the 
researches on the meaning, flow regulation and influencing factors of appearance anxiety, which 
has guiding significance for guiding adolescents to avoid the influence of appearance anxiety, 
forming correct self-perception and aesthetic value judgment, and purifying bad social atmos-
phere. 
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1. 引言 

医美技术的噱头，美颜相机的升级，广告商的大肆宣传……这一切归于科技的进步，但同时也存在

巨大的社会“审美”隐患。在公众面前，人们之间“你看我，我看你，我看我”这种交往态势已发展成

为一种美的比较，这种比较脱离了原始生态美，而以“人工”美为美，以所谓的“标准美为美”对自身

或他人进行审视，无形中推进了容貌评价的社会泛化现象，进一步形成容貌焦虑，甚至在青少年群体中

掀起一股整容热潮，并且越来越多的高中生加入到整容大军的行列。2017 年，有记者媒体从某整形外科

医院了解到，进入暑假后，该院的医学美容手术量增加了 46%，其中学生群体占比超过了六成[1]。同时，

在 2021 年，“容貌焦虑”这个话题在反复以不同的形式登上热搜话题，仅在社交平台“小红书”软件上

的浏览量就高达 1.5 亿，引发众多关注。这股容貌焦虑之风正在社会上以不同形式盛行，并席卷一波又

一波的青少年。 
Patzer 在 1985 年提出了面孔吸引力的概念。基于外表吸引力—外表赏心悦目的程度，面孔吸引力指

人们对他人面孔产生的一种愉悦体验[2]。在不同文化背景下，一些生活实践经验也证实“高颜值”在社

会竞争中的确存在优势，有较好容貌的个体相对具有较高的社会吸引力、人际交往能力、适应能力以及

社会和职业胜任力，同时容貌吸引力高的人也会受到他人更积极的对待[3]。对于刚刚正在经历青春期的

中学生，身体发生了比较明显的变化，进入身体发育的第二个关键期，生理和心理都在发生急剧变化，

如身高、体重迅速增加，第二性征出现等，与之相伴随的就是一系列的心理变化(比如对自身相貌的信念、

态度以及情感)和行为变化(比如频繁照镜子、注重自扮、关注外表) [4]，对自身相貌会产生过分关注，并

暗地里将自己与大众或媒体所推崇的标准进行比较，而这种比较就像一架不平衡的天秤，没有真正的衡

量标准，而比较者会因为需要承受巨大的重量而压垮身心的发展。当理想化的结果与现实情况大相径庭

时，会形成社会下行比较比较者会陷入沮丧、失望的情绪中，被容貌焦虑所困扰，甚至对自身产生厌恶

情绪。 
青少年作为容貌时代的原始住民，不可避免被媒体和商家等建构的审美之网捕获，或盲目跟随，或

忠于自我。显然，长在红旗下、走在春风里的青少年应当有坚定的信仰，而不是随波逐流成为“容貌焦

虑”的囚奴。基于这样的前提，本文以容貌焦虑为题，整理相关文献，分析容貌焦虑产生的原因及造成

的危害，进而结合新时代的审美培育目标提出相关干预措施，为未来的研究提供一些新的视角。 

2. 容貌焦虑的含义 

“容貌焦虑”是一种普遍的极权主义焦虑，这些焦虑并不仅仅是由个体的体型引起的焦虑，包括对

个人身材和面部形状的焦虑。“容貌焦虑”是“社会体格焦虑”在社交媒体中的升级，学界对于“社会

体格焦虑”的定义是指个体因为担心他人对自我体型或体格负面评价所产生的心理反应[5]，这种焦虑随

着网络技术的发展逐渐演化成一种不良的社会现象。本文所言的容貌焦虑，是指在现代信息技术的“美
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颜滤镜”之下的社会环境中，很多人对于自己的外貌不够自信而产生的一种焦虑感。 

3. 容貌焦虑的流调研究 

既往研究通过量表和相关数据分析发现容貌焦虑在青少年群体中已经成为一种较为普遍的现象，这

与青少年青春期的一些生理、心理以及周围的环境有着密切的联系，特别是在互联网技术的发展之下，

青少年接触到的社会群体已逐渐由“线下”环境扩大到“线上”环境，接触的群体和信息都在大范围地

扩大和增加，加剧了青少年在青春期面临形体变化上产生的焦虑与不安心理，驱使这种焦虑与不安演变

成一种自身的容貌焦虑之上并作出相应的行为措施，如：自我否认、减少社交、节食等行为，这些行为

既加剧了对自我的不满同时也阻碍了那些让自身走出容貌焦虑的积极因素。哈特(1990)等人的研究发现，

如果个体太在乎自己的外貌，这些人的情感体验会更加消极、更加负面，如果觉得自己长得不够好看，

可能会产生自卑、低落的情绪，从而降低了自我价值感[6]。而 Irving、Grogan 等学者将媒体图像影响对

身体满意度的进行实验研究，结果显示，暴露在瘦理想的环境中确实在短期内会导致对身体图像的满意

率下降[7] [8]。学者陈红于 2006 年对 1214 名青少年进行了国内关于负面身体自我的、比较系统化、具体

化的研究，研究结果表明，国内的青少年总体上对身体都是不满意的，占总人数的 42%，对“矮”的不

满意程度更高，其次是相貌、瘦、胖。其中，女生更在意自己的整体身体特征和相貌，男生对自己太瘦

这一方面表现出更多的不满意[9]。 
在研究被动性使用、上行社会比较、体像烦恼和青少年社交焦虑四个变量之间关系的研究中，邱海

鑫采用方便抽样的方法选取内蒙古自治区 704 名高中生，结果表明，高中生如果在社交媒体中被动性浏

览用户的动态信息而不主动地与好友互动交流会诱发上行社会比较。社交网站上其他用户所呈现的照片、

评论或生活状态往往是经过美化和修饰的。但高中生思维水平尚未完全发展成熟，浏览信息时很有可能

被这些“积极”信息左右，产生不恰当的自我认知(如消极的身体意象)，甚至还会出现盲目攀比、炫富等

非理性行为[10]。在非临床样本和身体畸形和饮食失调的临床样本中，社交焦虑、功能失调的外观图式、

身体形象不适之间存在相关性[11]。 
因此，在互联网时代背景下，青少年由于自我认知的不足容易受到环境的影响，而滋生容貌焦虑现

象，并且容貌焦虑会引发青少年焦虑和抑郁情绪、自我认知扭曲、社交障碍、饮食障碍等问题。 

4. 容貌焦虑的影响因素 

4.1. 容貌焦虑产生的生理因素 

青春期的青少年身体发育迅速，受体内激素和第二性征发育的影响，他们的身心变化波动较大，会

直地感受到自己外形的变化以及第二性特征的出现，对自己的外在和形象会出现了更多的关注，这种关

注甚至达到顶峰[12]。青春期的变化是一种朝向成人阶段发展的痕迹，但部分学生会受这些变化的影响对

自己的外表产生错误的认识，从而产生对自己外形的不满或者焦虑，逐渐演变成体像烦恼[13]，引发苦恼

和焦虑。 
青春期不仅是儿童期向成人阶段发展的过渡，更是人在身心发展过程中的重要一环。身体意象与自

我概念的发展在青春期空前高涨，青少年在身体外在形象上的高度重视，使其成为青少年整体自我价值

预测的重要因素之[14]。甚至一些青少年会因为体形问题而出现较高水平的负性情绪，导致做出一些对学

业、社交功能或其他重要功能受损的行为[15]。处于青春期的青少年有着迫切了解自己的意愿，而这种了

解是基于社会外界审美价值的单一或审美能力薄弱导致对自身体像产生不满从而演变成心理烦恼的一种

心理现象，导致体像烦恼的出现[16]。 
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爱美之心人皆有之，爱美是人的天性，也是处在发育期的青少年所向往的。但对“美”过度关注，

将变“美”成为一种执念，造成对自我形象的不满，并深陷这种焦虑和不满的情绪却是不可为之的。 

4.2. 容貌焦虑产生的心理因素 

青少年正处于爱美的年纪，他们渴望得到同学和老师的关注，在老师同学眼中打造一个相对完美的

形象，对自身容貌的一些缺陷会更加在意和关注。这个阶段，青春期的叛逆、争强好胜等心理特征也在

加强，青少年更加容易走进“容貌”的竞争与比较当中。在中学阶段，教师可能会发现这样一个有意思

的现象：在女同学中，课余聊天的话题离不开“谁最白、最瘦、皮肤最好”等这些内容；在男同学中，

身高则成为一个老生常谈的话题。他们在私底下还会将班上的同学进行比美打分，评选最好看、最帅以

及最丑的同学，甚至给一些外貌有缺陷的同学取不礼貌的绰号，进行评头论足。学者指出：青少年正处

于爱美的年纪，而肥胖却让他们在集体活动中遭到冷落，被人取笑，这些都会挫伤他们的自尊心，使其

逐渐产生自卑的心理，导致社会适应能力、与人交往能力、沟通能力的下降。而这些能力的下降，又会

进一步使其脱离社会，变得更加自卑[17]。Smith 选取了 387 名学生研究容貌焦虑症状，发现，那些对别

人的想法感到焦虑的人所关心的外表与他们的理解和他们的感知有关[18]。 
可见，对容貌的关注在学校就已经成为一种很普遍的现象，而当这种“容貌”的矛头指向那些有缺

陷的青少年时必然会滋生一系列的校园事件，无论是造事者、参与者或旁观者，他们在某一瞬间可能意

识到这种行为的伤害性，但是由于害怕自己会成为下一个被针对的对象，所以大部分同学会成为旁观者

默许这种不良行为的发生，并且加入这种伤害性的行为当中。这是因为在群体中，个人会因为渴望得到

集体的关注与喜爱，表现出与群体一致的行为，对集体的认可度越高，表现行为就越一致，对群体观点

的认可度也越高，所以当个人意识与集体意识发生冲突时，他们会放弃自我的判断而选择集体意识，即：

从众心理现象。研究表明从众是一种很普遍的社会心理现象，也是个体社会化的一条重要途径。青少年

特殊的主客观条件导致其从众心理倾向较强，同伴们的一句话胜过老师的“苦口婆心”，群体的价值观

念、行为规范对其社会化起着潜移默化的影响[19]。 
当爱美变帅的年纪遇上叛逆、竞争等心理状态，青少年之间就已经在无形当中进行了多次的容貌较

量，而从众心理则升级了这场较量的发展，这些行为暴露了他们对“容貌”的渴望以及害怕，因为任何

人都想成为最好看的人，得到更多关注，而不是被评为最“丑”的同学。 

4.3. 容貌焦虑产生的社会因素 

容貌是在社会中获得他人认同的一种直观有效的表达符号，对自我认知和肯定起到一定的作用，作

为一种形象资本越来越受到社会的关注，也逐渐成为商家的一种营销工具，商家通过制造和贩卖这种焦

虑进行引流吸“粉”获取流量。  
“以瘦为美”恰好与当下时代的一种主流审美相契合，并以互联网技术的手段成功植入青少年的审

美观之中。曹佃省等人分析了青少年外貌关注、外貌评价等的性别差异及各变量与瘦身追求的关系，他

们选取五所全日制中学初一到高二学生 1214 名，用多维度身体意象问卷测量青少年的外貌关注与外貌评

价，发现青少年都对自身的外貌高度关注，并有较强的瘦身追求倾向[20]。这一代的青少年成长在一个信

息时代，在互联网的发展态势之下，“二次元”、“cosplay”、“追星族”逐渐成为他们兴趣爱好的标

签他们热衷于追求这类群体，成为一名忠实粉丝，从中获得精神满足，对青少年的影响尤为深刻。在“饭

圈”文化中，为了吸引青少年群体，资本企业根据大数据浏览记录推出最受青少年喜爱的明星节目，而

在这类明星中最受青睐的莫过于韩国男团和女团，他们在节目中光彩动人，传递一些错误、不正确的信

息导向，通过唱跳收获粉丝团的喜爱与追捧，而缺少一定鉴别力的青少年很容易在这种五光十色的“饭
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圈”文化中迷失自我，忽略现实生活中那些真正的美与善[21]。 
此外，直播文化的流行更是助长了形象资本之风，频频将一批批缺乏过硬本领的网红推向热搜，一

张脸即刻成为了吸金工具，点燃了许多青少年心中的一夜暴富的梦想，将颜值经济推到了登峰造极的程

度。因为众多粉丝、影迷、歌迷、“颜控”会在颜值崇尚的大环境中迷失自己的心性，在改变自身面貌

的决断方面达成共识，对能够改善面貌的消费品趋之若鹜，所以与颜值有关联的诸如服饰、化妆、美容、

健身、整容等行业发展迅猛[22]。营销公司为了盈利更是无视社会正气之风，以一种反其道而行之的方式

对产品进行宣传，制造容貌焦虑推销产品，比如：盛极一时的 BM (Brandy Melville)风，以只卖小码衣服

而走红，将女性之美进行单一化和畸形化，对穿大码衣服的女孩形成了身材歧视[23]，与之类似的是去年

爆火的“纯欲风”，都以推销产品为目的而宣传特定的美。这种单一、特定的美在广告商和商家的反复

宣传之下，借助互联网被整合成群体共识，以消费力作为支撑，助长社会浮躁之风气，影响了青少年学

生对各类事物的判断能力，容易对自己的容貌产生认识上的偏差，难以接纳自我。于是，容貌焦虑便横

空出世，大行其道，成为巨大的社会力量助长不正之风，危害社会网络空间环境。 

5. 容貌焦虑的危害 

5.1. 容貌焦虑与人际交往的关系 

心理学研究认为，良好的人际关系有助于个体的心理成长，不仅可以协调人们的行为，而且可以避

免矛盾冲突[24]。容貌焦虑会使青少年对他人的评价更加敏感，特别是指对个人吸引力的关注，表现出来

的行为就好像他们正在被人审视。正如“虚构的观众”一词所暗示的那样，对他人不断欣赏或批评他们

的过度关注实际上是一种错误的信念，青少年会受这种错误信念而去支配自身的心理活动和行为举止。

事实上，其他人并不关注青少年，除非他们明确地创造了一个引起关注的机会[25]。而深陷容貌焦虑的青

少年往往会过度解读中性或负性评价，比如：当一个人对其进行夸奖，赞美他长得十分讨喜时，他可能

会将这种赞美定义为一种对自己容貌不好看的评价而非真正地讨喜。因此，为了避免被人评价，他们可

能产生社交恐惧，减少与同学、朋友的互动，而将社交互动转向网络社交，在网上的群体中寻找自我认

同的归属感，但这种方式又会更为广泛地浏览那些光鲜亮丽的帅哥美女图，反过来加深容貌焦虑。既往

研究发现，由于较高水平的社交外表焦虑，青少年可能会避免线下社交环境，对社交媒体交流的焦虑更

少，积极使用社交媒体来表达自己和自我展示[26]。在韩剧《奇迹》中，双胞胎姐姐因为长相不好看和身

材肥胖患有严重的容貌焦虑，不敢和班上的同学说话，但在某社交平台却是一个坐拥十万粉丝的博主，

可是这种反差只是加剧了她的容貌焦虑，导致她在平台从不露脸。 

5.2. 容貌焦虑与抑郁之间的关系 

青春期注重自我意识，这可能是自我客观化发展的关键时期。青春期不仅是建立一个人的身份的时

代，也是提高自我意识、自我意识、对形象的关注和关注社会接受的时代[27]。因此，自我客体化所固有

的自我监控和对外表的关注可能特别突出。 
客体化理论指出个体对自身体貌特征的客体化观察能够促进个体与他人的体像比较，该理论认为自

我客体化实质上是一个自我外貌评估的过程，这会使个体产生评价焦虑。长时间以一个观察者的态度去

审视自身的容貌，对青春期的一些变化进行监视，会随着时间的推移而变成一种习惯性的行为，这种惯

性会使青少年忽略身体发出的一些不健康的信息。自我客体化水平较高的个体更容易将认知资源分配在

身体外貌上，而忽略个体对身体内部感觉的体察，从而导致其内部感受成分缺失，这不仅会阻碍其识别

或表达个体的内在情绪，而且会提高其抑郁症状发生的可能性，Honkalampi 等人的研究也表明内感觉意

识缺失或不足是抑郁症状的重要诱发因素[28]。 
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5.3. 容貌焦虑与审美价值构建的关系 

在青春期，青少年的身份形成和对接受的渴望是突出的发展问题[29]。为了解决这些问题，青少年倾

向于从他们的出身家庭中拓展出来，寻找一个能够帮助他们构建独立信仰的社会群体[30]，这个社会群体

既包括身边的，如：班集体，也包括远程的，如：某个明星的后援团等。在社会群体中，青少年会找到

一种归属感，获得内心和精神的满足，但同时会接受来自各方面的讯息构建自身的价值观，包括对一个

人外貌的评价与看法。由于心智的不成熟，他们往往无法区别他人的思想和自我内在思想的差异性，无

法真实感受到自我的想法，并将这种对外貌的评价与看法逐渐内化为自己的审美判断标准，按照这套标

准对自己和他人进行一个比较，在比较中滋生对容貌的关注和情绪体验。在长期的容貌焦虑中，青少年

会像在显微镜镜头下观察事物那样去仔细审视自身的缺陷，将其不断放大化处理，引起对自我的身体羞

耻感。身体羞耻感指的是“用一种内在化或文化标准来衡量自己，并认为自己没有达到这个标准而产生

的情绪”。也就是说，当青少年意识到自己的容貌，包括面部特征、身高、体型无法与外部标准相媲美

时，他们就会对身体感到羞愧[31]，而这种外部标准并不具备科学性，但却被内化成一套完整的评判体系。 
当容貌焦虑逐渐蔓延，“容貌至上”“颜值即正义”这种错误的审美评判渗入青少年的价值观，这

些被整容或是滤镜打造地美而不真实的人物，会成为他们认可和追逐的对象，而那些真正在为这个国家

做出贡献的人们会逐渐湮没在社会的浪潮之中，渐渐丢失成长过程中最美好的品质——真、善、美。 

6. 容貌焦虑的干预 

“天下之美，美美与共，天下大同，中华民族自古是一个提倡包容的国家，但包容亦有度，任何一

种美都不能剑走偏锋，凌驾于社会正气之上，扭曲了青少年对美的追求，制造容貌焦虑。以下将结合前

人学者对容貌焦虑的研究，对其干预方法进行阐述。 

6.1. 在课程中融入美育理念，深化美育知识的普及 

美育是国家“德智体美劳”全面发展教育方针中不可或缺的组成部分，既是审美教育，也是情操教

育和心灵教育。审美教育渗透生活中的一切价值判断，具有价值建构功能。将教育的社会化和美学的意

识形态性结合起来[32]，促使人用平衡协调的心理结构对美做出正确的反应，使价值建构潜移默化到人的

心理图式中，优化人的人格体系。 
目前国内的教育以考试作为主要的考核标准，在这种背景之下，审美教育的范围逐渐缩小，“唯分

数论”、“唯成绩论”的现象越来越普遍。在教学过程中，教师重视学生对主要科目知识的记忆和掌握，

即：理性思维的培养，忽略对学生进行美学知识的普及，而以美育为核心而开设的音乐、美术、体育等

具有的课程也流于形式，未能很好地引导学生去感受美、发现美，即：感性思维未能得到很好地发展。

教育应当使理性思维和感性思维相互融合，即培养学生敏锐的思考力和判断力，也使其具有一定的审美

感受力，从而指导学生在面临纷繁复杂的审美现象时，不被表象迷惑，不被标准束缚，保持清醒的头脑，

并努力成长为自己想要的样子。 

6.2. 正确认识身体的发展变化，养成正确的容貌认知 

青少年产生容貌焦虑现象是一个长期的潜伏过程，是一个从量变到质变的过程。青少年处于生长发

育期，这个阶段他们身体的变化最为明显，内心也最为敏感，因此当他们的思想和身体发生变化的迹象

时，父母和家长要及时关注，及时引导，通过教育和引导，帮助青少年学生正确认识自我容貌认知，意

识到关注自己的容貌是一种正常的心理现象，青春期的身体变化是一种成长的标志。之前网上流传了一

个很火的视频，是关于一个黑人母亲对孩子进行的容貌教育，视频中，女孩和母亲说自己很丑，母亲先
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是否定了孩子这种说法，告诉她应该相信自己的美：巧克力肤色、迷人的酒窝、洁白的牙齿……这种激

励式的话术很好地调整了孩子对外貌审美的认知，减轻对容貌的焦虑。 
有学者选取福建省的一所高级中学的三个班级学生进行对高中生身体意象的认知干预，结果发现，

在认知干预后，被试在外表评估上的得分有显著提高对自己的长相持更加乐观和满意的态度，也更认为

自己的长相是美好且有吸引力的[33]。  
外在容貌只是一个衬托，修炼内在修养才是核心，内在丰富有趣的灵魂远比美丽的皮囊要更加吸引

人，不然只会是引起“金玉其外，败絮其中”的笑话。青少年应当正确认识青春期的身体发展变化，养

成正确的容貌认知，专注于自身的学习和生活，关注内在品性的修养，用知识充实自己的大脑，以一种

乐观向上的心态去接纳自我，发现自身的闪光点。 

6.3. 加强媒体正向宣传与引导，抵制不良资讯的传播 

网络的发展给我们提供了一个途径近距离接触生活的千姿百态，特别是近几年直播行业的迅速发展，

对日常生活、交往方式产生了重要影响，但同时也成为商业资本恶意营销的手段，通过夸大或扭曲事实

真相博得关注，各类影视片脱离实际过度美化人间疾苦，充斥着各种无厘头的情节，使得青少年在面对

眼花缭乱的信息失去辨别力，看不到事实的真相。 
曾有学者将客体化理论扩展到网络情境中，研究线上社交中的客体化经历对客体化意识的影响，发

现在网络普及的大背景下，线上客体化经历是造成身体不满意的重要原因，为后续干预客体化意识、身

体不满意甚至进食障碍提供了重要的实证线索[34]。 
为此，商业资本应当以传播健康、积极、正能量的内容为核心，将镜头转向那些在平凡中造就不平

凡事迹的人：最美逆行者、最美奋斗者、最可爱的人、突出贡献者……这些推动社会发展的主流力量理

应被记录、被关注，而不是一波波的劣迹艺人，为青少年树立正确的学习榜样，增强其自我教育的能力，

培育健康人格。 

6.4. 进行正念训练，提高自我接纳度 

“正念”一词最早来源于佛教，巴利文(最早记录佛陀教义的文字)称为 Sati，1921 年首次被翻译为

英文 mindfulness [35]。目前最为广泛接受的正念的定义是由卡巴金提出的，即“一种有目的、不评判的

将注意力集中于此时此刻的方法[36]。”现代意义上的“正念”通常被看作是一种集中注意力的方法，一

种包含自我意识的对此时此刻的觉知或是一系列与自我调节、元认知和接纳相关的心理过程[37]。 
在相貌负面身体自我高中生的认知特点及正念干预的研究中，作者设计正念为基础的干预，对相貌

负面身体自我高中生的身体意象水平进行干预，发现干预后高中生的相貌负面身体自我水平显著改善

[38]。 
目前，已有学者对容貌焦虑的青少年展开了一系列的研究调查，发现容貌焦虑会造成青少年抑郁情

绪的产生、影响人际关系等负面影响。大量的研究表明正念疗法对改变认知和抑郁、焦虑等情绪有显著

作用，能提高对事物以及自我的包容度，降低对自我的不满意程度[39]。研究者对比了常规心理干预方法

和正念疗法对青少年焦虑、抑郁及适应障碍的改善效果发现，正念疗法能显著降低青少年的焦虑和抑郁

水平，采用正念疗法的一组被试更倾向于采取积极的应对方式。长期的正念训练可以使受训者的心态更

加平和，提高对自我内在感受的觉察，有效缓解焦虑、抑郁等情绪体验，增强对不良情绪的应对能力，

促进人际互动关系，提高生活的幸福感。目前国内对于正念在缓解青少年容貌焦虑的应用还处于起步阶

段，未来可结合正念疗法，帮助青少年有效应对容貌焦虑，通过训练培育他们的正确的容貌认知、良好

的心态和健康的行为方式，提高其对青春期的适应能力。 
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7. 既往研究的不足与展望 

基于上述文献，本研究整理分析了容貌焦虑的社会现象对青少年的影响，并从正念和美育的角度提

出相关干预措施，但仍存在以下不足：第一，目前，虽有许多学者对容貌焦虑进行研究，但对该现象的

研究依旧不够深入，多以调查问卷的形式进行，未对干预效果进行追踪研究，而以正念训练青少年的容

貌焦虑进行干预的研究还缺少一定的实证性；第二，对容貌焦虑的研究存在一定的性别差异，多以女性

群体为主，对男性群体的研究较少。未来希望有更多的研究者在该领域的干预效果进行深层次的探索，

为青少年的成长成才创建一个良好的社会环境，为国家的发展培育更多的栋梁之才。 
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