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摘要 
本文聚焦於容貌焦慮這一當代心理與社會議題，深入探討其成因、影響以

及解決策略。隨著社群媒體的普及和文化審美標準的日益苛刻，容貌焦慮似乎

已從個人心理層面的不安，演變為一種廣泛的社會現象。研究透過文獻回顧、

深度訪談以及多媒體創作，揭示容貌焦慮的多層面向，並試圖釐清將容貌焦慮

等同於身體臆形症等認知誤區。 

研究發現，性別角色規範對女性影響尤為顯著，女性比男性更容易受外貌

評價影響；此外，年輕人在社群平台上頻繁接觸濾鏡與修圖的內容，容易導致

負面的身體意象與嫉妒、挫折等情緒 。 

本文訪談對象涵蓋不同性別與年齡層，探討其容貌焦慮的來源，包括家

庭、學校及社群媒體等外部壓力，以及自身對理想外貌的過度期望。透過媒體

觀察與訪談發現，許多人對容貌焦慮的定義存有偏差，甚至將正常的外貌關注

病態化 。這說明大眾對容貌焦慮的理解仍不充分，需要更全面的教育與宣導。

容貌焦慮的核心在於個人對社會審美標準的過度內化，而非單一因素造成。 

為了促進對該議題的廣泛認識與理解，本文創作了一個多媒體互動專題，

透過深度報導、數據視覺化、自我評估問卷與互動遊戲等形式，試圖提升閱聽

人的參與感，並倡導正向的自我認知。本文不僅分析容貌焦慮的成因，還提供

具體的應對策略與實踐方法，包括心理諮商、媒體素養教育以及對多元美的接

納，旨在幫助受困於容貌焦慮的人群走出負面情緒，重建心理健康。 

 

關鍵字：容貌焦慮、身體意象、社群媒體、審美標準、多媒體敘事、新聞遊戲 
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Abstract 
This paper examines the psychological and social issue of appearance anxiety, 

exploring its causes, impacts, and solutions. With the rise of social media and rigid 

beauty standards, appearance anxiety has evolved from personal discomfort to a 

widespread social phenomenon. Through literature review, interviews, and 

multimedia creation, the study reveals its multifaceted nature and clarifies 

misconceptions like equating it with body dysmorphic disorder. 

Findings show that gender norms significantly affect women, who are more 

influenced by appearance evaluations. Social media’s filtered content fosters negative 

body image and emotions like jealousy and frustration. Interviews highlight external 

pressures from family, school, and media, combined with unrealistic self-

expectations, as key contributors. Public understanding of appearance anxiety remains 

limited, often pathologizing normal concerns, underscoring the need for education. 

This study includes an interactive multimedia project featuring in-depth 

reporting, data visualization, and games to enhance engagement and promote positive 

self-perception. It provides strategies such as counseling, media literacy education, 

and embracing diverse beauty, helping individuals overcome appearance anxiety and 

improve mental health. 

 

Keywords: appearance anxiety, body image, social media, aesthetic standards, 

multimedia storytelling, News game 
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第一章、【解構迷思】為何有容貌焦慮？ 

鏡中映出的，是誰的面孔？ 

每天行走在城市中，我們被無數的廣告包圍：醫美療程、瘦身秘方，滿街

的宣傳畫面似乎在低語，「你還不夠美，不夠好。」打開社群媒體，一張張修

圖後的完美自拍充斥螢幕，標準化的臉龐無聲地設定了外貌門檻。在這樣的文

化背景下，容貌焦慮正悄然成為一場無聲的競賽。 

在自我展示成為常態的時代，我們或許都曾在某一刻，定格在那片冷冽的

反光中，端詳自己的面孔，試圖尋找些什麼，也許是美，也許是缺陷。然而，

我們真正尋找的，是滿足社會期待的形象，還是某種讓自己安心的確認：「我

看起來還不錯吧？」 

在那追尋的過程中，有些人開始迷失在鏡像、影像與現實之間，容貌焦慮

便從這樣的縫隙中悄然滋生，如同籠罩心靈的陰霾，逐漸吞噬自我認同感。 

容貌焦慮指涉的範圍涵括臉部、身材，乃至整體的形象。根據訪談與研究

總結，我認為，容貌焦慮是當我們無法從鏡子裡看見真實的自己，而只能看到

他人與自我期待的樣貌時，心底所泛起的恐懼。猶如一面破碎的鏡子，將裂痕

映射在臉上，讓每一個不完美的角落變得無比尖銳，時不時扎進心房。 

正是這樣的落差感，讓人無法正視自己的模樣，因此本文的受訪者多半以

化名現身，他們認為，必須隱藏真實身份才能訴說自己的故事，以及抒發這難

以消化的負面情緒。 

 

現實與虛擬的割裂 

容貌焦慮並非現代最新產物，它是跨世紀、跨世代的共有現象。 
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長期生活在海外的戒賭諮商師 Oscar Wilde（化名），曾因鼻子被同儕取

笑而感到困擾。說起容貌焦慮的體悟，他特意分享了最喜愛的作家奧斯卡·王爾

德於 19 世紀的創作－－《道林格雷的畫像》（The Picture of Dorian Gray）： 

 

「在維多利亞時期的英國，一位名為格雷的年輕男子，五官如同精心打磨

的玉石般完美無瑕。然而，他卻嫉妒著自己的肖像畫能永保青春，因此不惜以

靈魂為代價，讓畫像替他承受歲月與罪惡的痕跡。」在故事中，主角格雷看似

享有青春永駐的特權，然而，隨著他的品行墮落，畫像也逐漸腐朽，猶如一面

映照內心罪惡的鏡子。最終，格雷再也無法忍受畫中醜陋模樣的他，拿起刀刺

向了畫，也同時刺穿了自己的靈魂......。 

如今，在社群媒體精心塑造完美形象的人們，同樣試圖將現實中的瑕疵掩

蓋起來，造成現實與想像的割裂。英國藝術家佛克索（Foxall）一語道破：「自

拍讓真實自我以及幻想自我的界線變得模糊，從此人就在這兩種自我之間劇烈

擺盪。」 

如同《美國醫學協會》子刊的研究，濾鏡和修圖軟體導致人們對外貌產生

不切實際的期望，對自尊心造成負面影響。《國際飲食失調》期刊也顯示，頻

繁修圖的人更關注身體形象，對外貌的不滿意度更高。 

現實中大多數人無法擺脫對外界評價的焦慮。社群媒體上的形象成為一種

「畫像」，承載了人們對理想的追求，抑或是如同一面鏡子，反映出內心深處

對美與不完美的矛盾。當現實與虛擬形象之間的差距越來越大，人們的焦慮感

也隨之增長。 

 

社群媒體是罪魁禍首嗎？ 
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近年來，大眾媒體和社群媒體上的「容貌羞辱」現象屢見不鮮，無論是新

聞報導還是網絡討論，總是圍繞著藝人或網紅的外貌變化大做文章。一會兒譏

笑藝人「老化」、「皮膚鬆垮」，一會兒又批評她們「整形過度」、「塑膠

臉」，甚至喜歡看她們「卸妝前後」的對比。這些評論彷彿在傳達：變老和變

醜是一種罪過。 

從 Instagram 的濾鏡自拍，到 TikTok 的變裝影片，那些精心打理、經過濾

鏡和修圖處理的影像，不斷向年輕族群傳遞一個訊息：美是可以被「修正」和

「達成」的。不但模糊了真實外貌與虛擬容貌之間的界限，讓人對自己的外貌

有了更高的期望，也因此讓人更容易陷入焦慮。 

這股對外貌的焦慮感也蔓延到年齡更小的群體。 

在 Tiktok 上，風靡一時的「翻轉」特效掀起了「左右臉對稱挑戰」，透過

將影像水平翻轉來確認臉部的對稱性，讓人一窺「他人眼中的自己」。使用該

特效所製作的影片已接近 1000 萬則，總瀏覽量更突破  230  億次。為了與同儕

擁有共通話題，國小生多莉（化名）也嘗試了這項挑戰，她這才意識到，自己

在他人眼中與鏡中的模樣竟截然不同。「我覺得自己嘴巴看起來歪歪的，突然

覺得自己很醜...」，她失落地說著，開始無法接受自己的模樣。 

多莉提到，雖然她經常上網尋找改善的方法，但效果有限。「那些影片就

說不要側睡，但我感覺沒有什麼很明顯的效果」。她表示，未來可能會考慮戴

牙套來矯正嘴部歪斜的問題，即使沒有人認為她需要改變。 

心理師林佳瑾對容貌焦慮議題頗有研究，曾在專門分享美容醫學、健康資

訊的網路平台《ME Media 美醫誌》拍攝影音介紹，也不乏參與各地講座與媒體

投書。她提到，一些求診的病患，其焦慮原因來自於社群媒體小紅書。該平台

號稱集結了「3億人的生活經驗」，截至 2024 年 11 月，小紅書在 Google Play 

商店已突破 1000 萬次下載。 
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「小紅書上的照片是一種極端的呈現，」林佳瑾指出。「這並不是真實生

活中的樣子。生活中的樣子，應該是腰間坐下時可能會有兩三層脂肪，雙腿之

間也未必有縫隙。」她說，曾有病患因為做不到小紅書流行的「反手抱腰」挑

戰而感到焦慮，甚至因此懷疑自己是否太胖。 

林佳瑾直言，這樣的內容過於不真實，且有害心理健康。社群媒體上的內

容看似娛樂性豐富，實際上不僅窄化審美標準，還會透過一些技術手段，強化

使用者的自我評價。對處於自我認知發展階段的青少年來說，更容易引發對外

貌的過度關注和焦慮。 

實際上，社群媒體所引起的容貌焦慮，背後是由多重且複雜的因素共構而

成，涵蓋社會文化、家庭背景、同儕影響以及個人自我認知。身心科醫師黃偉

俐指出：「在強調外貌、醫美產業壟斷的社會，容貌焦慮最終可能被轉化為對

財務狀況或社會地位的焦慮。」由此可見，社群媒體雖放大了外貌競爭的壓

力，但深層原因還在於社會期待、消費文化與個人價值衡量方式的錯綜交織，

促成了容貌焦慮的蔓延。 

容貌焦慮不是個人的掙扎，而是社會結構和文化價值觀共同作用的結果。 

在一個將外貌與自我價值劃上等號的文化中，女性常常不得不迎合這些完

美的標準，彷彿唯有達到這些標準，才能獲得認可與尊重。除了自我價值之

外，美國國家經濟研究局指出，父母長相吸引力高的子女，收入也相對較高。

研究者 Daniel Hamermesh 形容，好看的外貌如同可繼承的資產，能提高後代的

收入與職場地位。 

換言之，天生麗質的人在社會競爭中具有更大的優勢。此外，在社群媒體

上，網紅所展示的不僅僅是精緻的容貌，還包含了奢華的生活方式——從 

Dior、Louis Vuitton 等高級精品到海外豪華度假飯店，這些物質符號透露出一

個訊息：姣好的外貌需要相應的財力支持奢華的生活方式。 
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因此，容貌焦慮不僅限於對外貌的追求，還逐漸融入炫富行為之中，個人

經濟能力與外貌競爭日益緊密相連，文化與經濟的雙重壓力進一步加深了對容

貌的焦慮感。這些符號不僅是外貌優勢的延伸，也是一種身份的象徵，進一步

鞏固了「美貌與財富」的綁定關係。 

然而，這種關係帶來的不僅是對外貌的焦慮，還包括經濟能力的壓力。例

如，部分網紅與追隨者將昂貴的名牌包視為外貌競爭中的必需品，因而出現了

「名牌包焦慮症」一詞。這反映了容貌焦慮的物質化，成為現代社會對女性的

多重壓力來源。 

這種風潮透過社群推播，逐漸擴散到一般群眾，形成一種「貧窮限制了想

像」的現象：經濟條件的限制，阻礙了對外貌的追求。在這樣的社會氛圍下，

人們不僅感受到容貌的焦慮，還要面對經濟能力不足帶來的雙重壓迫，從而鞏

固了容貌焦慮與消費文化之間的惡性循環。 

因此，社群媒體並非容貌焦慮的唯一或主要原因，它就像 instagram 的放

大鏡（內容推薦區域）一般，讓我們更容易觀察到容貌焦慮的普遍性與片面樣

貌。換句話說，社群媒體上的按讚、分享與演算法機制，或許加劇了某些審美

標準的傳播，但真正導致容貌焦慮的，是更深層的社會和個人心理結構。 

 

好看的人為何要容貌焦慮？容貌焦慮就是愛美嗎？ 

在社群媒體的討論中，許多人感到疑惑：為何那些擁有外貌優勢的人仍會

深陷容貌焦慮？身心科醫師張哲嘉解釋，健身網紅、媒體藝人和芭蕾舞者等屬

於「高風險族群」，他們通常更容易受困於容貌焦慮，因為他們的表現或職業

成功與外貌有著直接的關聯。他說，「這些人經常在社群媒體上看到外貌出眾

的同行，就可能互相比較。因為長得比較好看的人，通常會比較有好的表

現。」 
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YouTuber 美麗妄娜便曾經拍攝影片抒發容貌焦慮之苦，她形容這種狀態

為「內心的瑕疵放大了外表的瑕疵」。然而，觀眾的反應卻大相徑庭，許多人

認為她只是對自己要求過高。這不禁引人深思：這些苛刻的要求標準究竟從何

而來？更令人費解的是，網路上肆意批評他人外貌的人也比比皆是，凸顯了人

們對外貌的態度存在著雙重標準。 

「如果我沒有，你也不可以有」 

當人們看到公眾人物的完美形象時，往往會將對自身的焦慮投射到他們身

上，尤其是當自身無法達到那些形象標準時，焦慮感便容易轉向外界，藉由貶

低他人來暫時緩解內心的不安。美國女星安海瑟薇因《穿著 Prada的惡魔》和

《悲慘世界》等經典作品獲得廣泛關注，尤其是在 2013年奪得奧斯卡最佳女配

角獎後，她以優雅端莊的形象、完美無瑕的外表成為媒體焦點，卻同時引發了

一波討厭她的浪潮。  

網路上許多評論認為，安海瑟薇「過於完美」的形象帶給人一種疏離感，

甚至讓人產生嫉妒與自卑的落差感。這些討厭她的網友將她的名字 Hathaway 和

憎恨者 Hater 結合，創造出「#Hathahaters」一詞，成為對她批評的標籤。有人

嘲諷她在領獎時的笑容太過刻意，也有人認為她在公眾場合的言行舉止過於討

好。然而，這些負面評價的背後，更多是因為她的「完美」形象與一般人之間

的落差，使人們不自覺地將對自身不足的焦慮投射到她身上。  

這種現象可以用「螃蟹效應」來解釋：當一隻螃蟹試圖逃出桶子時，其他

螃蟹會將它拉回，確保全體無法脫逃。安海瑟薇正如那隻試圖脫穎而出的螃

蟹，而部分群體則透過貶低她，來維持心理上的「公平」。她的完美形象在無

意間成為他人比較的標竿，而這種過度聚焦於外貌與形象的競爭心態，也反映

了現代社會對外貌標準的嚴苛。  
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在社群媒體的推波助瀾下，這種容貌焦慮更被放大。無論是藝人經過修飾

的精緻形象，還是網紅日常分享的精心營造，都可能引發受眾的比較與焦慮。

對公眾人物而言，當他們意識到自己成為視線焦點，也容易不自覺地內化外界

的目光，如同一面潛在的鏡子，時刻反映著他人的期待與審視，進而對自己的

每一個外貌細節過分在意，陷入容貌焦慮的循環。 

容貌焦慮更多源於主觀的感知，並非外界所見的客觀事實。 

擁有「性感教主」稱號的網紅雪碧（方祺媛），經常在社群上分享整形的

心路歷程。由於工作環境經常接觸外型亮麗的女性，使她感到強烈的比較壓

力，在 10 年內斥資 800 萬進行多次整型手術，儘管如此，她依然受到容貌焦慮

纏身。她解釋，整形的路就是這樣，「你只要走上做鼻子、做額頭、做眼睛、

做下巴的路，只要整形的人都懂我的感覺，你就是一輩子要修修補補。」 

另一方面，容貌焦慮並不僅限於渴望完美的人。許多自認外貌平庸或不佳

的人，不僅避免在社群媒體上展示自己的照片，甚至在日常生活中也會將自己

隱藏起來，例如以口罩或寬鬆的穿搭，遮掩住不夠自信的容顏與身材，以防受

到外界的審視與評價。 

無論選擇曝光還是隱藏，容貌焦慮如同一張無形的網，將人們緊緊束縛在

對「完美」的無止境追逐與對「不完美」的無盡逃避之間，令人陷入了一種難

以自拔的焦慮迴圈。有些人精雕細琢，不斷地在社會標準的壓力下改變自己；

另一部分人則躲在面具後，害怕面對真實的自我與社會的目光。最終，因為對

社會標準的屈服和對自我價值的不確定，他們都無法逃脫外界的審視和自我評

判。 

 

覺得自己不好看就算容貌焦慮嗎？ 
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2023 年年初，隨著疫情減緩，口罩政策也逐步鬆綁，「容貌焦慮」一詞

迅速成為熱議的話題。根據 QSearch 輿情分析平台的數據顯示，Facebook 上關

於容貌焦慮的討論聲量，在同年 2 月宣布口罩政策放寬後迅速飆升，顯示對外

貌擔憂的人數急速成長。 

 
圖 1、臉書提及「容貌焦慮」的貼文數 

隨著更多人面對重返「全臉曝光」的現實，容貌焦慮便成為眾人共同的話題。 
圖片來源：QSearch（2023） 

 
 

為什麼會出現這樣的現象？可能是因為長時間強制佩戴口罩的日子裡，人

們習慣了只露出眉眼的樣貌。當口罩得以摘下後，不少人對於毫無遮掩地面對

同事、朋友或是陌生人，感到渾身不自在，也更加有意識地審視自己的外貌。 

值得注意的是，在意或不滿外貌不一定就是容貌焦慮，而是當這種不滿足

感持續影響到日常生活，並且可能引發長期的心理困擾，才是容貌焦慮的界定

標準。對於那些因容貌困擾而實際影響日常生活的人而言，「容貌焦慮」一詞

被過度濫用，失去了原本的意義。 

 

「我連在宿舍睡覺都要戴口罩...，吃飯也要盡量外帶」 
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「有次外出時口罩的線斷了，我覺得很焦慮，很想躲起來」－－張生（化

名） 

從國中起就習慣戴著口罩的大學生張生（化名）就是一個例子，在疫情期

間，所有人都必須戴著口罩的生活，對他而言是一種解脫，因為他認為自己不

再是「異類」，不再有人好奇他為什麼長期戴著口罩。然而，隨著「容貌焦

慮」一詞在社群媒體上頻繁出現，張生對此現象感到不解。 

「某些網紅經常修圖，然後說自己也有容貌焦慮，我覺得這樣很矛盾，這

只會讓我們這些真正有困擾的人感到更加痛苦。」他質疑，這些網紅是否真正

理解容貌焦慮的本質，還是只是利用這個話題來博取關注。「他們說自己焦

慮，但其實生活並沒有因此受到嚴重影響，這和我們這些真正被外貌困擾的人

是不同的。」 

如同另一位大學生 U 同學（化名）所說，容貌焦慮的核心在於嚴重否定自

身的外貌，而不同於追求精緻外表的常見行為。同樣長年戴口罩應對社交場合

的她指出，有些人在社群媒體上發佈照片時，搭配上容貌焦慮的文案，實際上

只是跟隨流行，這讓她對該詞的濫用感到不滿。 

U 同學擔心，隨著容貌焦慮的廣泛討論，社會的審美標準會更加窄化，並

可能誤導更多人認為關注外貌的行為是病態的，因而產生錯誤的自我認知。她

也提到，這種氛圍可能對韓星、美妝網紅等公眾人物造成負面影響，因為他們

的形象經常被誤解為加劇容貌焦慮的原因。然而 U 同學認為，個人應該有能力

分辨並管理自己的情緒，而不是單純依賴社群媒體或他人的照片來決定自己的

外貌是否值得焦慮。 

 

容貌焦慮是一種疾病嗎？ 
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如果你有這樣的疑問，或許你也曾經聽過「身體臆形症」，或簡稱

「BDD」。當一個人對外貌上的某些細微缺陷過度關注，以致影響到日常生活

時，便可能被診斷為這種心理疾病。 

根據身心科醫師張哲嘉的說法，容貌焦慮其實存在於一個光譜上，從輕微

的外貌不滿到嚴重的情緒困擾，皆屬於這個範疇。而身體臆形症則是其中較為

極端的一端，可能會出現反覆檢查、遮掩迴避等行為，與強迫症有相似的特

徵。「比如有些人會不斷擠痘痘，或者反覆進出醫美診所，甚至因為手術效果

不佳而提告。」他強調，臨床上重點協助的，是這些經歷過度醫美干預、且反

覆感到外貌不對稱等問題的患者。 

身心科醫師黃偉俐則認為：「身體臆形症的人往往會臆想出自己外表上的

缺陷，即使這些缺陷在客觀上並不存在，比較偏向妄想症的症狀。與容貌焦慮

其實有一大段的差距。」他進一步強調，「容貌焦慮者多數是在追求一種主觀

的美感，而不是被臆想中的缺陷困擾。」 

張哲嘉指出，雖然近年容貌焦慮的討論驟增，但以醫學角度來看，疾病的

發生率並沒有明顯上升。「舊的、新的數據來看，真正有疾病的比例差不多，

但求助的人變多了，大家也比較願意談論這個問題。」張哲嘉進一步解釋，因

為容貌焦慮不像其他精神疾病那樣，帶有嚴重的污名化現象。「相比躁鬱症這

類會讓人聯想到瘋狂或有問題的標籤，容貌焦慮這個詞相對中性，大家更容易

說出口。」他認為，這種語彙的中性化讓更多人願意在網路上抒發自己有容貌

焦慮的問題。 

當人們認為自己有容貌焦慮時，心理師林佳瑾認為這是一種觸發機制，反

映出他們對生活中某些部分感到失控。因此，她會先深入探討這些困擾對當事

者的影響，幫助他們發現焦慮的根本原因，然後再決定是否需要進一步的治療

介入。 
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儘管如此，林佳瑾與張哲嘉同樣提到，大多數患者並不會主動尋求心理治

療，而是選擇前往醫美或皮膚科診所改造外型。根據林佳瑾的觀察，當建議病

患尋求心理諮商或藥物治療時，許多人常會感到羞恥與憤怒，拒絕承認自己心

理層面的問題。因此她認為，最終來尋求心理諮商的患者，大多是因無力繼續

負擔整形費用，或是因過度整形導致皮膚損傷，被整形醫師拒絕手術，不得不

轉向心理治療。「說實在，她也整到沒錢了，只剩下諮商費。」林佳瑾坦言。 

根據三軍總醫院提供的數據，在整形外科或皮膚科部門，大約 6% 至 15% 

的求診者存在嚴重的容貌焦慮。因為反覆進行皮膚治療與醫美手術，可能是一

種逃避容貌焦慮的行為，然而，這種做法可能只會讓狀況更加惡化。 

不過，輕度的容貌焦慮其實不一定需要治療，它更像是一種心理壓力，來

自外界的標準與自我形象之間的落差。因此，醫學上通常會根據焦慮對個人生

活的影響程度，來判定是否需要進一步的干預或治療。 

在進一步深入報導之前，如果你認為自己也有容貌焦慮，不妨參考以下由

英國身體臆形症基金會（BDFF）提供的 9 項自我篩檢問卷，了解自己對外貌的
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態度是否超出了健康的範疇。

 

圖 2、容貌焦慮自我檢測問卷 

第二章、【容貌囚徒】我為什麼不好看？ 

在意外貌，是天性的使然，還是社會的枷鎖？ 

追求理想外貌，得以讓我們在社會中與他人互動、吸引，並成為自我表達

的一種方式，這無疑是人類的天性。然而，隨著時代發展，現代社會不斷強調

「容貌」的價值，讓我們陷入無止境的比較與自我懷疑。正如作家 Virginia 

Woolf 所說：「殺死幻影比殺死現實更難。」理想容貌，似乎正是那個幻影般

的野獸，隨著社會環境、文化的餵養而逐漸壯大，也如同無形的枷鎖，禁錮著

人們對自我的認知，成為一種難以察覺卻深刻影響的存在。 

以下是一場文字冒險遊戲，邀請你進入容貌焦慮者的內心世界。透過劇情

選擇，親身體驗他們的心理掙扎，理解容貌焦慮如何在不知不覺中影響我們的

生活與自我認知。 



doi:10.6342/NTU202500066

 14 

 
圖 3、容貌焦慮文字冒險遊戲 

 

不經意的話語，揮之不去的傷痕 

容貌焦慮的演進，經常是從在我們最熟悉的環境開始的。 

生活圈那些看似無心的評論，卻總在不經意間，深深刻劃在心底，留下難

以抹去的印記。而造成最直接傷害的，往往來自家人朋友間的有意無意的評

論。年紀近 30 歲的樂樂，曾經體重達 159 公斤，她憑藉驚人的意志力，如今已

減重至 53 公斤。體重僅剩原先三分之一的她特別強調，希望以化名出現在報導

上，「我不想讓其他家人擔心，也從沒跟他們提起這些事，我已經長大

了，」。樂樂過去的經歷，讓她逐漸封閉自我，難以與家人、朋友抒發內心的

痛苦。 

從小至今，樂樂因為體型遭遇過無數次的嘲笑與指責。事實上，最早、最

深刻的傷害就是來自她的家庭。「我爸爸常常會在我胖的時候，說不願意開車

載我，因為覺得載不動我。每次出門我都得坐在車後座的正中間，稍微動一下

就會被罵，」她難過地回憶。「我從小就因為遺傳問題很胖，我的父親甚至在

外人面前羞辱我，」這些經歷在她心中刻下了深深的創傷，讓她對自己的體型

感到自卑。 
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連走在路上時，鄰居也會對她指指點點，用台語說：「那個誰誰家的那頭

豬，又出來了。」同時，學校的同學也對她的體型百般嘲諷，她深深地記得那

些話語：「你是死胖子啦，我不想要跟你一組，你那麼胖，又跑不動，」她回

憶起學生時期，因為沒有其他同學願意跟她一組，她總是被分配和老師一起參

加活動。「不管是什麼活動，我永遠都是沒有人要的，老師也是一副不想要跟

我組隊的樣子，就是很難受，真的很難受。」 

這些隨口而出的話語，充滿了對她體型的羞辱。更令人感到不堪的是，同

學們不僅會言語攻擊，還會將吃不完的食物直接丟給她，無視她的意願，甚至

連老師也有同樣的行為。對樂樂來說，這些不尊重的舉動，不僅僅是針對她的

體型，更是對她人格的否定。 

「我本來就是不浪費食物的人，但當我吃下那些食物時，卻反而成為他們

嘲笑的對象。」樂樂的語氣中帶著些許憤怒與不甘，同學們將她當作「豬」來

形容，認為她是個隨時可以餵食的對象，這些不經意的行為，逐漸形成集體的

輕視，讓她感到自尊受損。 

「以前的我很魁梧，當時我是田徑校隊，練鉛球的，手臂和肩膀都很粗

壯。」儘管她為學校拿下多次比賽名次，又或者是在歌唱比賽中取得冠軍，但

她的身材仍是評價的焦點。她挫折地表示，即便取得了成就，也無法改變同學

對她的看法，「同學們還是會嘲笑我，叫我『那隻豬』。」她的努力依然不被

重視。 

樂樂也曾經嘗試過各種方法來減肥，包括針灸、吃中藥、斷食等，但這些

方法對她的身體造成了很大的負擔。不過，樂樂並未就此自暴自棄，經過心理

治療和諮商，她逐漸找到了突破自我的方法。她說：「一位心理醫生曾對我

說，人生只有一次，為什麼不給自己一個機會，讓那些曾經嘲笑你的人看到你

的蛻變？」這句話深深打動了她，也成為她減重和改變自我心態的關鍵。 
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經過不到一年的時間，樂樂就減去超過 100 公斤的體重。然而，儘管體重

變輕了，過去的經驗仍然讓她的內心沈重不已。每當她搭乘捷運或公車時，還

是會暗自心想「這個位置我可以坐嗎？會不會擋到別人？」甚至會讓座給旁邊

的人，並向疑惑的路人連忙稱道「我太胖了」。 

每當回過神來，樂樂又會開始懷疑自己，為何總是無法控制地說出這種

話，她無奈地說，「因為我就是過去這樣子，有負面的陰影，也有被傷過

嘛。」這也導致她至今總是戴著口罩，「我甚至連回家都經常不把口罩拿下

來，因為我覺得這是武裝自己的一種方式，」樂樂解釋道。她認為，戴上口罩

可以掩蓋她的真實面貌，讓她不再受到評價和指指點點。 

「幸福的人用童年治癒一生，不幸的人用一生治癒童年」－－Adler 

樂樂的情況，正如心理學家阿德勒（Adler）的這句名言，她說：「我知

道自己已經改變了外在，但內心深處的陰影仍然存在，需要時間去消化。」過

去的創傷，讓她在生活的每一個角落裡，都時時與自我抗爭。 

樂樂明白，外表的改變或許可以短暫地帶來自信，但真正的自我接納，仍

需要面對那些隱藏在心底的傷痕。諷刺的是，當她瘦身後，過去那些因為她體

型而對她不友善的人，如今紛紛露出驚訝的表情，對她釋出以往沒有的友善和

讚嘆。 

這種轉變讓她非常反感，「我本來就是正常的，為什麼我胖的時候不是這

樣，反而是我瘦了，你才這樣對我？」她說，這些態度轉變讓她感到「很噁

心」，也不願再與那些人互動。 

即便人們開始對她表現出尊重和禮貌，她卻無法忽視這種變化的背後，藏

著難以忘懷的傷害。尤其是面對熟悉的親人，樂樂更是小心翼翼，保持著防備

心。「瘦下來的是我給自己的一個肯定，而不是要成為茶餘飯後的話題。」她

說。 
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雖然陰影尚未褪去，樂樂仍大方地分享 Facebook 的照片，「我之前是 159公

斤，現在是 53公斤，差距真的很大，」她重複地說著。「大家看到這些照片

時，通常都會瞠目結舌，不敢相信我曾經胖成這樣。」面對這些疑問或「肯

定」，樂樂直言，「對，我曾經就是這麼胖過」。 

「這些照片證明我真的走過來了，」樂樂說道，語氣中帶著自信與驕傲。

她透過這些照片，重新審視自己的蛻變歷程，並以此為動力，繼續追尋自我價

值。 

 

他人塑造的自己 

原先在科技公司擔任工程師的小黑（化名），因為遇上詐騙事件，為了存

錢重整生活，而轉行到「按摩店」（俗稱風俗店、半套店）工作。儘管這些經

歷充滿波折，她在談到過去時，依然掛著開朗的笑容，溫柔語氣中，帶著一絲

自嘲。那些困難沒有擊垮她，反而顯得她更加堅韌。 

小黑的容貌焦慮，源自於國、高中時期，受到校園環境的壓力影響。「同

學中長得比較醜或比較胖的，常常成為霸凌對象。我自己雖然沒有被霸凌，但

總覺得自己被歸類為『普妹』，...，我一開始會有焦慮也是因為很怕被霸

凌。」出於害怕遭受霸凌的心理，讓她深信，人們會理所當然地因長相而有差

別待遇。 

「那時候，我會不自覺地去比較，特別在意腿型和骨骼，拼命運動，想說

我要跟她們腿一樣細，要看得到手的關節，」小黑如此對瘦的執著，除了來自

周圍同學的影響外，也受到流行文化的渲染，她提到，尤其是當時日本漫畫的

美感以及當紅女星所展示的「小鳥腿」形象，讓她認為「病態瘦才是好看

的」。 

小黑回憶起那段時光，她坦言當時並沒有「病識感」，也就是沒有意識到

問題的嚴重性，然而現在回想起來，她覺得自己的狀態已經達到病態的程度。
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「那時候我完全不敢照鏡子，」小黑說道。這樣的行爲，意味著逃避面對真實

的自己，因為鏡中的「真實」與理想中的形象形成落差，令她難以接受。 

這種焦慮感改變了她的個性，「我會盡量少說話，避免與人接觸」，她補

充，「如果全部都是女生的環境，反而很自在，但是只要有一個男生出現，就

要安分守己，」因為在這種場合，她常常會有一種「被男性凝視」的心理，覺

得自己是被評價的對象，這讓她變得格外壓抑。 

相似地，戒賭諮商師 Oscar Wilde 的容貌焦慮，也源於年少時的經歷。他

回憶說，在學生時期，因為自己的鼻子大，常常被同學當成「丑角」取笑。他

回憶說：「那時候班上有個混血兒同學，他的鼻子很挺，我的鼻子大又不夠立

體，這種對比讓我更自卑。」他坦言，很羨慕那些擁有西方血統的人，因為他

們的五官更加立體深邃，拍照總是看起來更有魅力。 

在這段時間裡，他對自己的鼻子愈發在意，在冬天時，他習慣戴著可以遮

住臉的圍巾或口罩，藉此掩蓋不滿意的地方。這種迴避行為讓他逐漸養成了避

免露臉的習慣，也讓他變得不喜歡拍照，在無法拒絕合照的場合時，總是選擇

躲在角落。 

這讓 Oscar Wilde 從小便有了整形的念頭，希望自己的鼻子能像西方人一

樣挺拔，他說：「其實我曾經想過要整形，但家裡不認可，也沒這個錢，所以

就盡可能的把它遮起來。」他更強調，「那時候很想逃避，並不是為了變得好

看，而是希望不再被嘲笑。」 

談論到嚮往的樣貌時，Oscar Wilde 的話語尤為深刻：「我羨慕那些可以

不在乎別人怎麼看的人」，這樣的感慨道出了容貌焦慮者內心深處的糾結。無

論外界的標準如何變動，最難跨越的，往往是對自己的評價。 

 

不自信的心魔 
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十分仰賴口罩的張生，與小黑和 Oscar Wilde 受到環境壓力的情況不同，

他原本就對自己的外貌非常苛刻，甚至認為自己的照片「見不得人」，他將這

種情感比作戴口罩的行為，都是為了隱藏不想讓人看到的「缺陷」。 

在國中時期，張生曾經被同學評論長得像鄭捷，一名犯下嚴重刑案的罪

犯。這個比喻讓張生深受打擊，甚至使他一度不敢看鄭捷的照片，擔心自己真

的長得與他相似。「有兩個人都講出一樣的話，我就開始想，別人看我是不是

會覺得像在看殺人犯的感覺？」張生說。 

當他偶然看到鄭捷的照片時，他特別注意到了相片中的眼神，認為那種

「死魚眼」的面相似乎真的和自己有些相似。他也提到，「朋友們會偶爾說我

戴口罩比較好看，這句話雖然可能沒有惡意，但我還是會覺得不太舒服。」他

人的評價讓他更加確信，自己的外貌確實有問題。 

不過他表示，社群媒體是塑造他極高審美標準的主要因素，他會追蹤欣賞

的韓國、西洋藝人，看到藝人幾近完美的呈現，強化了他對自己的要求，開始

長時間戴口罩。張生明確指出，流行文化導致他的審美觀窄化，這讓他時常感

到自己無法達到這些標準而感到焦慮。他說，「我對自己的標準太高，沒有辦

法接受自己不是那樣子。」 

他會收藏一些網路上的照片，特別是他認為好看的五官部位，如鼻子或眼

睛，並將這些特徵拼貼到自己的照片上，試圖想像，如果自己也有這樣的外貌

會是什麼樣子。「我會把那些鼻子或眼睛畫在自己的照片上，看看自己如果長

那樣會不會好看些。」這樣的想法之下，他開始考慮以醫美的方式改善外貌。 

張生明白，社群媒體上的圖片多數經過修飾，但他仍無法停止比較。「有

時候你知道那些照片是修過的，但你還是會覺得自己不夠好。」事實上，他曾

向心輔中心和身心科求助相關問題，諮商師建議他嘗試：不要去跟別人比較。
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然而，張生無奈地說，「大家應該都知道這件事，但不是想做就能做到的。」

他認為，這種建議雖然有道理，但在現實生活中實踐起來卻並不容易。 

對他來說，尋求醫美是能達到自己理想標準的一種方式。「如果能達到我

的標準，那至少我會努力去實現。嘗試了，還是無法達成，那我也許會因此釋

懷一些。」他回憶起高中時期，對於外表的關注並不多，甚至連自己的尺碼都

不清楚。但隨著時間推移，他開始在一些細節上努力改變自己，例如預約醫美

諮詢、穿搭打扮、穿耳洞等等，他相信在能掌控的地方盡力，便是改善焦慮的

途徑。 

容貌焦慮的枷鎖，往往來自家人、同儕、媒體，或是社會文化的審美標

準，操縱著人們的自我認知與行為。不過，無論如何定義「美」，真正困住我

們的，是內心對於「我為什麼不好看」這個問題的無盡追問。 

第三章、【階段差異】容貌焦慮的心境變化 

青春期：不穩定的自我認同 

在討論容貌焦慮時，青少年是更需要關注的一群，因為在充滿變動與探索

的青春期，他們開始透過外界的眼光來確立自身的價值，尤其將容貌視為核心

焦點。由於自我認同尚未健全，容易受到媒體、同儕以及家庭的影響。其中，

又比其他年齡層更容易受到社群媒體的內容牽動。 

根據兒福聯盟於 2024 年公布的《台灣兒少的社群時代容貌焦慮》調查顯

示，超過 70% 的國高中生對外貌感到不滿，近 60% 的兒少因此改變穿搭、保

養，甚至嘗試減重以符合心中的理想形象。值得注意的是，超過 45% 的學生曾

修圖或不敢上傳照片，顯示社群媒體對兒少外貌自我認知的扭曲影響。 

該調查也顯示，38.8% 的兒少曾因網路美照產生自卑感，更有 13.7% 的學

生曾考慮整形。其中，女性及 Tiktok、instagram 使用者的容貌焦慮程度尤為嚴

重，顯示社群平台和同儕壓力是形成這些心理問題的主要因素。 
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晴（化名）是一位女高中生，熟悉使用社群媒體，尤其特別關注美妝

KOL。某天，她看到一個關於「黃金比例」的測試，透過比對手指是否能將鼻

尖、嘴唇和下巴連接成一條線來判斷臉部是否符合「標準」。 

她提到，小紅書也有許多分析評比藝人的「三庭五眼」，明確提出比例好

壞的評判標準。「這些影片一開始都說，這是為了讓你更好看，後來看了就覺

得讓人更焦慮了，那些藝人明明很好看了啊。」她苦笑著說。 

不僅如此，她還從一位年僅 14 歲的美妝網紅口中，首次聽聞「鼻基底凹

陷」的概念。「我以前不覺得鼻子那裡有問題，但看了影片後，突然覺得自己

看起來怪怪的。」這些不曾注意的部位，頓時變得讓她無法忽視。 

晴透露，她每天會有意識地檢查自己的外貌超過 40 次。雖然這並沒有顯

著影響她的學習或導致遲到，但看到身邊的同學打扮得更加亮眼時，這樣的差

距總會讓她自我否定，開始思考自己是否應該也要多花心思在外貌上。 

實際上，同學們並未對她的外貌提出直接的批評，而是晴格外在意來自家

人的評價。「因為他們最了解我，也看我最多次，」她解釋道。特別是她的母

親，偶爾會隨口說些關於外貌的話，「她有時會說我的眼皮看起來怎麼那麼

腫，」雖然並非出於惡意，但這些話讓晴對自己的眼部更加在意。「從國中開

始，我就覺得自己的眼神有些怪怪的，」她坦言道，這份不安從那時便逐漸形

成。 

「有時候我會跟我媽抱怨一下，」她說道，但每次談到這些問題時，她的

母親總是顯得不耐煩，讓她感到這些話題不值得深入探討。「她只會覺得我很

煩，」晴無奈地笑了笑，似乎對於家人無法理解自己的焦慮感到無力。 

在晴的情緒波動中，整形的念頭偶爾會浮現，「有時候會覺得自己眼睛、

鼻子長得怪怪的，想說以後長大了就去動一下，」她坦白說，「我偶爾真的會

覺得自己是最醜的，」她表示，經常半夜陷入這樣的負面旋渦之中。 
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然而，這種想法並非持續不斷，晴也意識到自己的感受有時是過於極端

的。「大部分時候都是我自己想太多了，」她承認，雖能理性地反思自己的焦

慮，但自我懷疑依然不時湧現，突顯出她在自我接納與外界影響之間的掙扎。 

 

離開校園：學生跨入職場的角色轉變 

隨著成長與環境的變化，容貌焦慮並未隨著學業的結束而消失。相反地，

面對全新的社會期待與專業形象要求，許多人在這個過渡階段中，經歷了不同

形式的壓力。一方面，職場環境中的競爭讓個人更在意外貌是否符合專業形象

的標準；另一方面，隨著自我認同逐漸建立，部分人也開始學會在這些標準中

尋找自己的位置，甚至放下過去焦慮感。 

先前提到的小黑，原本受到校園同儕的影響而產生容貌焦慮。進入以男性

為多數的科技業後，讓她感受到一種新的優勢。「在那種環境裡，女生相對比

較吃香，」小黑解釋道，「我以前一直以為自己是外貌中下，但工程師的女生

大部分都不會打扮，只要稍微打扮一下就算是中上了。」這種性別比例的不平

衡，讓她不再是一個不起眼的「普妹」。 

小黑形容這種現象為「父權紅利」，她認為，在男性主導的職場中，常常

因為她身為女性而獲得更多的包容。她發現，上司對男性職員要求比較嚴格，

但對女性職員犯的錯誤常常會被輕鬆帶過，「男生犯錯後就會被嚴厲批評，但

我們女生只要撒嬌一下，就沒什麼事。」不過這樣的差別待遇也反映到男女性

升遷速度的差異。 

這段職場經歷讓小黑發現：「原來外貌的標準其實和環境有很大的關

係，」也就是說，容貌焦慮的程度也會隨所處環境變化。在她短暫轉往按摩店

工作時，她說，「在那裡，客人對外貌的要求其實還好，真正的壓力來自經紀

人，他們會利用小姐們的容貌焦慮來控制她們，讓她們更聽話，甚至願意接受

更大的尺度工作。」 
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她形容，按摩店的經紀人會以「PUA」的手段，不斷強調外貌的重要性，

讓女同事們感到自我價值感低下，而打破自己的底線。這種經濟層面的壓力和

心理操縱，讓小黑對男性的態度變得極為負面。雖然她自己沒受到這樣的操

縱，但也對這種手法十分敏感，因為她過去的詐騙經歷便是使用類似的手段。 

原先，小黑曾經因為雙腿的線條不夠理想而煩惱，不過在韓流興起後，

「蜜大腿」成為主流，讓她不再執著於「小鳥腿」。她也提到，自己曾經對整

形持有偏見，認為這是「不認命」的行為，但如今她對此看法變得更為開放。

「如果未來有能力，我會考慮整形，這不是為了取悅別人，而是為了讓自己更

開心、更自信。」 

從小黑的經歷可以了解，容貌焦慮的本質，是由複雜的社會環境、流行文

化和性別權力結構共同作用。當她進入一個不再將外貌視為唯一價值的環境

時，她能夠逐步建立自信，並開始學會與過去的焦慮對抗。 

然而，不同職場環境和文化，對每個人的外貌壓力也有不同形式的影響。 

劉小姐是一位手術室的護理師，她認為進入職場後，容貌焦慮明顯變得更

加嚴重。「在學生時期，頂多就是上課畫個淡妝，還沒有那麼在意外貌，」她

回憶。 

現在，她的同事中有一半以上會定期進行醫美療程，皮膚狀態變得越來越

好，這讓她開始感到羨慕。她說，「他們定期去做醫美，而我還在觀望，讓我

覺得自己和她們相比，膚質真的差很多，」除了同事之外，上班的環境也讓她

想做醫美的念頭越來越強烈。「有時候我們在手術室裡接觸到做醫美的病人，

看到效果後也會心動，」劉小姐解釋，再加上醫院提供的員工福利，讓她更容

易接觸這些項目。 

不過，她了解醫美風險，因此猶豫不決，「這是一個坑，一旦開始可能就

停不下來，而且有風險，像是注射不當可能會有後遺症。」劉小姐苦惱地說。
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在與同事的互動中，她無法避免自我比較，她說，「漂亮的同事在工作中似乎

更受歡迎，容易獲得更多資源，比如飯局、社交場合等，」這番話語，似乎再

次驗證了小黑的經歷，在這個社會中，突出的外貌能夠帶來許多好處。 

同樣煩惱是否該進行醫美的小潘，是一名行銷業務人員。為了維持職場人

脈和獲取專業形象靈感，她頻繁使用社群媒體，尤其是關注穿搭和化妝的影

片。對她而言，這些平台成為她在業務工作中不可或缺的「武器」。 

「作為業務，我應該要看起來專業一點，」小潘表示。這些社群內容確實

幫助她提升外在，但她無法避免與那些成功人士進行比較。她無奈地表示，每

次去談生意時，客戶總是把她當成還在校的實習生，這種感覺讓她心中掠過一

絲酸楚，讓她不禁懷疑，自己的能力是否因為外貌而遭到質疑。 

「在與客戶見面或參加公司大型活動時，我會感到特別焦慮，」小潘坦

言，即便是拍照也不敢掉以輕心。她提到，網紅和醫美診所經常宣傳不切實際

的外貌標準，促使人們認為需要透過整形或昂貴化妝品來改變自己。不過小潘

也對此現象表示理解，「大家都希望展示自己最好的一面，」她說，這種行為

在職場女性中尤其普遍。 

如同小潘奮力在職業要求與個人之間尋找平衡，蔡明潔身為補習班的國文

老師，同樣受到職業形象的限制。她的穿著受到教職人員應保持保守形象的限

制，她秀出手腕上的翡翠手鐲，笑著說「這是我們國文老師的標配嘛，」 

不過，蔡明潔也透露，這種規範並非在所有老師中一視同仁。「我有聽

說，現在年輕一輩的國文老師，會穿得比較性感，比如中空裝。」她表示，當

學生告訴她時，她起初不敢相信，「我當時還跟他們說不太可能，因為我們這

個行業對露膚的衣著其實非常要求。」 

「補習班嘛，說白了，就是經營個人魅力。有些年輕老師，尤其是男學生

較多的班級，穿得稍微辣一點，其實也沒什麼問題。」她補充道，「我聽說她
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們會穿細肩帶和短褲，這還勉強在可接受範圍內。」她的話語不僅道出了傳統

職業形象的壓力，也反映了隨著世代交替，某些規範正悄然改變。 

人生中場：外貌與年齡的拉鋸戰 

談及容貌焦慮，許多研究資料與報導往往集中於青少年群體，尤其是在社

群媒體盛行氛圍下，年輕人受到的影響最容易觀察。然而，醫美行業卻敏銳地

捕捉到中年族群對於「凍齡」和延緩衰老的渴望。 

以鳳凰電波為例，廣告以「與時間逆行」為標語，從網路到街頭、公車廣

告牌隨處可見。醫美診所甚至以「40 歲，活得像少女」、「年過 40大齡剩女!?

你若有以下情況要注意！」等語句吸引目光，試圖喚起中年女性對容貌的擔

憂。 

這類療程專門針對皮膚鬆弛、皺紋等肌膚狀況做改善，目標群體明顯鎖定

那些事業與家庭已經逐漸穩定的中年消費者。儘管他們在生活上看似取得了一

定的成就，卻開始面臨不可避免的生理老化問題，特別是外貌上逐漸出現的歲

月痕跡。 

然而，當廣告宣揚「活得像少女」這種不現實的美麗標準時，無異就是將

衰老視為一種過錯，要求女性在任何年齡都要維持年輕的外表，也加深了容貌

與價值的綁定。此外，中年族群在面對容貌焦慮時，與年輕人也有著不同的挑

戰，他們多半背負著多年累積的社會壓力，不僅要應對職場要求，還要平衡家

庭責任。 

Annie是一名會計師，也是兩個孩子的母親。「懷孕生小孩之後，我肚子

上就留下妊娠紋，每次看到都覺得不舒服，畢竟回不去了啊，...，我還會叫女

兒要從小開始擦乳液保養，不然會跟我一樣。」她輕輕嘆了口氣，聲音中透著

些許無奈。「有時候，老公還會拿這件事開玩笑，讓我更加難受。」那些難以

抹去的紋路，像是一道道傷痕，不僅刻在她的皮膚上，也深深烙印在她的心

底。 
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隨著年齡增長，衰老引發的肌膚鬆弛，加上社會對「年輕美」的高度推

崇，容易引發中年人的容貌焦慮。Annie 每次與朋友聚會，也總會不自覺地轉

向一個話題——醫美。「有時候跟朋友吃飯，我們會聊一些醫美療程，誰做了

什麼，效果怎麼樣。」她說，這樣的討論成為了她們彼此分享和建議的機會，

甚至帶有些許競爭意味。「朋友跟我說，她最近打了什麼電波的，整個臉看起

來都緊緻了不少，我看她的效果還不錯，也想去試試看。」 

對她們來說，醫美似乎真的成為了與時間逆行的秘訣。「只要你願意花

錢，就能讓自己看起來年輕十歲。」她半開玩笑地說道，語氣中透露著現實的

無奈。然而，對於自己肚子上的妊娠紋，Annie 暫時沒有打算採取醫美手段。

她解釋說，「其實大部分場合都看不到那些紋路，除非是穿泳裝什麼的。而且

做那種手術很貴、又要修復期，之後還可能留下明顯的疤，我是覺得有點不值

得啦。」現實的考量讓她不得不說服自己接受，儘管心裡仍有些不甘。 

隨後，她提到了朋友的經歷，「她的老公在外面有女人，她就很傻，為了

挽救婚姻，還去做私密處緊實的手術，最後還不是離婚了。」Annie的語氣中

帶著些許惋惜，她很清楚這並不是醫美能夠解決的問題。 

這樣的情況並不是個案。先前提及害怕被霸凌的小黑，也研究過整形外科

的醫病關係，她指出，「會對整形上癮的通常是貴婦，因為他們很怕自己的老

公被小三拐走。」許多女性害怕丈夫會因為自己年老色衰而另尋新歡，她們大

多認為，只要通過手術改變外貌，就能一同改變愛情、改變人生。 

小黑從醫生的分享中了解到，嚴重的容貌焦慮者即使在整容後，依然對自

己感到不滿，甚至可能引發法律糾紛。有時即便手術沒問題，這些患者卻無法

接受婚姻破裂，會轉而控告醫生手術失敗。 

「她們以為改變外貌就能改變人生，但當手術結束後，生活並沒有如願改

善，反而使她們更加挫折。」小黑認為，這些人的容貌焦慮背後，其實更多反
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映出她們對愛情與生活缺乏掌控感，而整形手術，僅僅是她們試圖找回控制感

的途徑，然而卻常常以失敗告終。 

 

容貌焦慮，隨歲月流轉 

在人生的不同階段，煩惱會隨之改變。同樣地，年輕時對外貌的焦慮，隨

著成長也會有不同的視角。曾因鼻子被嘲笑的 Oscar Wilde，如今已放下對外表

的執著，語氣中帶著一絲釋然。他回憶道：「隨著年紀增長，特別是出國後，

看到更多的人和事，你會發現，容貌的問題其實微不足道。」他感慨道，很多

不符合主流審美的人也過得很好，這讓他意識到，外貌並不是一切。 

Oscar Wilde 提到，如今社會對外貌的討論越來越激烈時，他已經不會受

到太大的影響，因為他早已過了「在乎別人怎麼看」的階段。然而，他承認，

假如他再年輕 20 歲，生活在如今社群媒體盛行的時代，可能會有不一樣的感

受。 

 

「以前我們沒有這些技術，所以只能接受自己的樣子」他說，現在大家可

以通過修圖輕鬆改變外貌，但也可能造成現實和虛擬形象的割裂，讓人迷失在

其中。他不諱言，「說難聽一點，我覺得這是自欺欺人的行為」。 

Oscar Wilde 認為，隨著科技進步，人們對外貌的焦慮與對認同的渴求只

是換了一種形式來呈現。談到社群媒體上精修的照片，他也表示理解：「有些

人可能只是在尋求外界的認同，特別是在外貌上。」他表示，這樣的行為背

後，反映了人們在當今社會中對外貌的依賴和對自我價值感的追求。 

最後，Oscar Wilde 淡然地表示，外貌是天生的，並非個人能掌控的部

分。「雖然你無法選擇自己的外貌，但你可以決定如何呈現自己。」這番話強



doi:10.6342/NTU202500066

 28 

調了後天自我認同的重要性，他認為，真正的自信來自內在的平衡與自我認

同，而不是外在的修飾。 

第四章、【掙脫枷鎖】容貌焦慮的解方  

社群媒體角色的重新定義 

面對社群媒體帶來的種種負面影響，兒福聯盟提出了「數位排毒」的建

議，呼籲年輕人減少使用社群媒體，以緩解容貌焦慮。這類建議在網路討論中

也屢見不鮮，不少人認為「少看小紅書、不要修圖」即可解決容貌焦慮問題。 

然而，身心科醫師張哲嘉指出，這種觀點過於簡單化，忽略了容貌焦慮的

複雜性，也缺乏對當事人的同理心。他解釋，許多人之所以格外關注外貌，往

往與生活中的挫折或過去的自信缺失有關，而非單純因為社群媒體或修圖習

慣。他強調：「有些人打扮得漂亮，是為了提升自信，即使他們不看社群媒

體，也可能因為生活中的不順遂讓他們更加關注外貌。」 

張哲嘉進一步指出，治療焦慮的關鍵在於減少逃避行為，無論是社交焦慮

還是懼高症，避免逃避才是治療的核心。因此，單純建議人們少看小紅書或減

少關注外表，並不能真正解決問題。他解釋道：「像要求主播不上妝就上鏡，

這種建議並不現實。對於某些人來說，化妝已經成為日常生活的一部分，並且

有助於提升自信。」 

此外，社群媒體的影響也不全然負面，反而為許多人提供了展示自我的管

道和學習新知的機會。國小生多莉認為，雖然有時會因為網紅的動態而感到自

我否定，但她也表示，社群媒體讓她學會如何打扮自己，她說，「我會想跟他

們一樣，讓自己變得更好。」大學生張生也認為，儘管社群媒體在推崇單一審

美標準，但只要選擇合適的內容，仍能成為自我提升的工具。 

U 同學則是有意識地避開那些過度經營的帳號，僅專注於學習性質的內

容，如化妝技巧和服裝搭配等。她表示，這些內容對她來說既實用又正面，並
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不會讓她感到焦慮。此舉呈現一種批判性使用社群媒體的態度，懂得篩選有益

的資訊，並與不切實際的審美標準保持距離。 

對樂樂來說，社群媒體更提供了一定的心理支持。她毫不避諱地將自己的

身材變化分享在 Facebook上，這對她來說不僅僅是紀錄，而是一種自我證明。

「那些曾經嘲笑我的人，現在看到我的變化會驚訝不已，我變得讓他們無法置

信。」樂樂自信地說道。她的故事使社群媒體成為展現個人成長與堅韌的舞

台，而非追求完美的無盡深淵。 

除了能夠展示自己的蛻變，社群媒體有時也能帶給樂樂歸屬感。她解釋：

「社群上有些內容我會認同，比如那些鼓勵你不要在乎別人的看法，勇敢做自

己的話，」這些正面的訊息能幫助她逐漸擺脫內心的陰霾。 

同時，樂樂也會特別避免接觸負面內容。「我已經盡量讓自己保持在正面

的軌道上，如果看了負面的東西，可能會引發不好的念頭，甚至讓我做出傷害

自己的行為，」樂樂表示。她透過篩選有益的內容，在社群媒體中找到了正向

的支持，並小心地控制與網路的互動。 

由此可見，如何使用和看待社群媒體，決定了它在生活中的角色。 

補習班老師蔡明潔觀察到，「社群媒體確實展示了多元的美，但孩子們還

是會被身邊的同儕影響，去追隨那些特定的標準。」她透過觀察學生，發現壓

力大多來自同儕間的比較，而非社群媒體本身。 

社群平台的影響力在於使用者如何掌握平衡。能夠設立健康的使用界限、

並挑選積極內容的人，通常能從中獲得靈感和心理支持，而不會陷入與他人比

較的焦慮之中。相反，過度沉迷於追求完美的人，則容易被平台帶來的壓力壓

垮。因此，學會篩選和批判性地看待內容，社群媒體便能成為促進個人成長的

工具，而非焦慮的來源。 

 



doi:10.6342/NTU202500066

 30 

心理重建：以專業治療擺脫焦慮 

解決容貌焦慮需要從多方面著手，包括心理支持、社會認同和個人的調適

策略。對於嚴重影響日常生活者，身心科醫師、心理諮商師能夠提供專業的評

估和治療，幫助患者了解焦慮來源，制定合適的治療方案，幫助他們逐漸重建

自信。 

如同樂樂聽取心理師的建議，她開始以減重為契機，學習面對過去的陰

影。她強調：「我需要一個完全不認識我的人來說服我，幫助我重新看待自

己，這樣我才能慢慢改變自己的想法。」減重後的顯著變化，給予她前所未有

的自信，也讓她在面對曾經嘲笑過她的人時，不再退縮。雖然，真正讓她重新

審視自我的轉折點，仍源自於外貌的改變，但對樂樂而言，外在的蛻變成為她

內在力量的來源，賦予她面對過去傷痛的勇氣。 

心理師林佳瑾分享了一名個案的治療過程。病患是一位 22 歲女性，她多

次做整形手術，卻逐漸覺得自己的原貌更好看，最終陷入崩潰、生活徹底失

序，因此前來求診。除了過度整形，她還會極度控制飲食。雖然她身高 165公

分，但體重卻僅有 30公斤，處於極度消瘦的狀態，但她卻覺得自己「剛剛好」

或甚至「不夠瘦」。 

林佳瑾解釋，某些患者的極端行為與強迫症有關，當人們感到生活無法掌

控時，常常會將焦慮轉向日常中更可控的事物。「有些人會反覆檢查門窗、拖

地、洗澡，甚至要求房間的物品擺放得一絲不苟，因為這是他們唯一能掌控

的。」林佳瑾進一步解釋，「他們通過這些小事來釋放焦慮意念，因為現實生

活中的失控感無法改變。」 

林佳瑾強調，唯有讓患者認識到生活本質上就充滿不確定性，並學會接受

這種無法完全掌控的現實，才能真正走出焦慮的陰影。「當我們試圖掌控一切

時，只會越來越無助。接受生活中的不確定性，才能逐漸走出這種惡性循

環。」 
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身心科醫師張哲嘉則分享「認知行為治療」（Cognitive Behavioral 

Therapy，CBT）的方式，讓患者學會識別和挑戰負面認知，逐步減少對外貌的

過度關注。其中，採用「暴露不反應」為指導原則，循序漸進地引導患者面對

引發焦慮的情境。例如，從在家素顏開始，逐步過渡到出門不化妝且不依賴口

罩遮掩，幫助患者學會在這些情境中保持冷靜，減少逃避行為的發生。 

治療過程中，張哲嘉強調，患者需要配合一些安撫的方式來減少焦慮反

應。例如，可以通過深呼吸、抱娃娃、聽音樂，或專注於自己的優點來平復情

緒。此外，治療師的陪伴也很重要，張哲嘉解釋道：「在暴露的過程中，治療

師的角色是幫助患者不斷打氣，減少他們失敗感，避免想要再次用遮掩的方式

來應對焦慮。」 

林佳瑾說明，除了透過心理諮商治療容貌焦慮，視情況也會透過身心科醫

師開立抗憂鬱症或焦慮症的藥物，穩定病患的情緒。她將身心科的藥物比擬為

游泳圈，它可以讓病患暫時不溺水，但也不能一輩子都靠游泳圈生存，因此心

理師比較像游泳教練，最終會引導病患用自在的方式學會游泳，靠自己的力量

上岸。 

另外，國外更嘗試以法律手段來應對容貌焦慮。2022年，挪威實施《行銷

管制法》，要求媒體廣告中如果修圖改變了身形或皮膚狀況，必須明確標示。

這樣的措施，旨在減少消費者對完美外貌的過度追求，進而減少容貌焦慮。林

佳瑾認為，這種增加現實感的做法有助於降低人們對外貌的過高期待，並可能

減少焦慮。 

然而，黃偉俐對此持懷疑態度。他指出，歷史已多次證明，試圖抑制人類

慾望的努力很難成功。「這個社會上，任何抑制人類慾望的企圖，從來沒有成

功過。」他舉例說，鄂圖曼土耳其帝國曾試圖禁止咖啡，因為國王認為人民沉

迷於咖啡館閒談，導致社會懈怠。然而，禁令以失敗告終，顯示出單純的法律

約束難以改變深層的社會習慣。 
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黃偉俐進一步強調：「這就像試圖在社群媒體上禁止美化內容，最終那些

人乾脆去做整形，然後說，『我就是比你美，我有錢去做整形。』」在他看

來，這樣的法律最終只會將問題轉化為另一種消費焦慮，無法從根本上解決容

貌焦慮的問題。因此，他強調，解決容貌焦慮的關鍵還在於培養獨立思考的能

力，幫助個人正視自己的內心需求與慾望。 

 

看見曙光：自我調適與接納 

在走出容貌焦慮的過程中，建立穩健的心理支持環境相當重要。有時候，

與家人坦誠交流能成為擺脫容貌焦慮的重要轉折點。不過，正如身心科醫師張

哲嘉所言，許多青少年不願意向周圍的人坦露受到外貌問題的困擾，而是身體

不適、翹課等形式來表達壓力。 

張哲嘉指出，青少年擔心討論容貌問題會讓他們顯得自戀，因此選擇隱藏

這些感受。大學生張生也透露，他曾有相似的經歷：「大部分的人認為太在意

外貌很膚淺，所以我通常只敢和心理師或醫師談這些。」除非是匿名發文，否

則他不會在網路上發表相關言論，避免被認出或受到評判。 

張生曾經覺得焦慮到難以承受，但當他鼓起勇氣向家人敞開心扉後，他形

容這種感覺就像是「把一個秘密講出來」，雖然家人並不完全理解他的煩惱，

但至少尊重他的感受，並且給予很多正面鼓勵。對他來說，能夠有一個抒發的

出口，讓他感覺到有人可以分擔自己的困擾，焦慮也隨之減緩了。 

容貌焦慮會隨著環境、社會期待和自我認同的變化而起伏，小黑的經歷便

是很好的例子。 

她在國高中時期，面對不友善的校園環境，曾深受外貌評價的壓力。「當

時我不會想透過化妝或整形來融入漂亮女生的範疇，覺得那只會讓我更容易成

為霸凌的目標。」她坦言，當時只想低調行事，避免引起注意。 
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隨著時間推移，小黑逐漸意識到，不需要因為世俗標準而感到自卑。「長

大之後我覺得，會用外貌來決定別人價值的，才是有問題的人。」她一改以往

的思維，對整形的看法也發生改變：「以前我會非常排斥整形，因為我覺得如

果整形，大家就會給我貼上標籤，覺得我不認命，還想要去改變什麼。」後來

她認為，只要整形是為了自己，而不是取悅他人，那這就僅僅是一種個人的選

擇。 

Oscar Wilde的經驗則道出，隨著閱歷增廣與跨文化的接觸，能夠更專注於

內在成長，減少對外貌的關注。他分享，出國留學和工作經歷讓他看到了不同

的價值觀，這讓他意識到，外貌並不是生活中最重要的事情。 

但不是每個人都能輕易走出容貌焦慮。有些人可能因長期受到負面評價或

心理壓力影響，仍無法擺脫這種困擾。除了學習如何調適外，預防往往勝於治

療，這時候，除了心理諮商與支持系統的建立，更需要社會與媒體共同參與，

提供更多元包容的審美價值觀。例如，建立健康的社群媒體環境，平台應更加

注重發布負責任的內容，如強調真實的形象、多樣化的美，而非單一的標準。 

此外，政府、教育機構與非營利組織也可以攜手推動媒體素養教育，尤其

是針對青少年進行外貌壓力的預防性輔導。例如，學校應融入與媒體影響相關

的課程，讓學生能批判性地看待廣告與網路內容，學會辨別哪些是操控性的訊

息，進而形成健康的自我形象認知。 

對於無法成功解決容貌焦慮者，也可以考慮參與社會倡議活動，將自己的

經歷分享給他人。這不僅能讓他們重新找到意義與自我價值感，也能為其他人

帶來支持與啟發。另一方面，職場和家庭應營造更具包容性的文化環境，讓每

個人都能安心以真實面貌示人。 

要掙脫容貌焦慮的枷鎖，首先需要正確認識它，而不是將「愛美」或自卑

情緒過度病態化。同時，容貌焦慮並不僅是個人的問題，它反映了媒體、家庭
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和同儕等多重管道帶來的社會文化影響。唯有學會與焦慮共存，不讓它掌控生

活，才能真正走向內心的平靜。  
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第一章、緒論 
第一節、報導動機 

在社群媒體的數位洪流中，「容貌焦慮」的話題無處不在，討論聲量也逐

年增加。最初，我注意到諸如 Dcard、小紅書以及抖音（TikTok）等平台的討

論尤為熱絡，許多人表達了對自身外貌的不滿與焦慮。隨著進一步探查，發現

「容貌焦慮」有不同的說法，如健康雜誌《康健》、時尚雜誌《ELLE》，以及

新聞媒體《自由時報》、《Yhaoo! 新聞》、《公視 P# 新聞實驗室》等，皆引

述心理諮商師或身心科醫師的觀點，將「容貌焦慮」描述為「身體臆形症」

（body dysmorphic disorder, BDD），也就是將其視作一種精神障礙，並使用

「得了容貌焦慮症」、「患者」等字眼，甚至將容貌焦慮形容成受社群媒體影

響而出現的「文明病」。這一切引發了我的好奇：容貌焦慮究竟是一種需要治

療的心理症狀，還是受到社會文化影響而形成的一種現象？ 

近年社群媒體的相關研究指出，長時間暴露在強調外貌的資訊環境中，容

易使年輕人產生負面的身體意象（body image），因為他們會傾向於將自己與

外貌、身材更優越的人比較，因而出現嫉妒、挫折等負面情緒（Anixiadis et al., 

2019; Di Michele et al., 2023）。這種在線上的比較，通常針對的是社群媒體上

具有較大影響力的意見領袖（key opinion leader, KOL），如網路紅人或演藝工

作者，而非與同儕進行比較（Pedalino & Camerini, 2022）。 

在瞭解到網路平台可能造成的負面影響後，我注意到一位尚在國小就讀的

家人頻繁地提到減肥的念頭。當我詢問她是否了解「容貌焦慮」這一概念時，

她表示曾從抖音上接觸過，並因此認為自己也受到容貌焦慮的困擾。起初，我

曾輕率地將她的行為與想法全然歸因成社群媒體的影響。然而，經過與她談話

後，才發現她對於外貌的不自信，更多源於家人的評價和同儕之間的比較，而

社群媒體的影響則相對表面，並非主要原因。這一發現讓我意識到，現有的許
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多研究和報導可能過分強調了社群媒體與容貌焦慮的直接關聯性，而忽略了更

多深層的社會和心理因素。 

基於以上觀察，我發現人們從不同管道接觸容貌焦慮的概念時，可能會有

不一樣的認知。例如，從抖音等短影音平台上獲取資訊，可能會造成閱聽人的

理解過於碎片化，甚至誤導他們將正常的外貌關注視為容貌焦慮的表現。而 

Dcard 的相關討論則各執一詞，甚至出現激烈爭辯而無法得出共識。即使是從

新聞報導理解容貌焦慮的定義，也可能將其誤認為是一種心理疾病。換言之，

同一詞彙卻出現描述上的差異，將導致大眾對該問題的認知分歧。因此，本文

旨在釐清人們對於容貌焦慮以及與社群媒體之間的關係，除了透過文獻回顧闡

述容貌焦慮的定義以及與身體臆形症的關係，也將透過深度訪談了解容貌焦慮

者的真實經歷，以強化讀者對該議題的認知。 

第二節、報導背景 

「容貌焦慮」源自人們對外貌和自我形象的關注。在疫情期間，特別是當

政府宣布放寬口罩規定之際，相關議題的文章與新聞急遽增加。許多人對於摘

下口罩，讓自己的臉部完全暴露於他人視線中感到不安，因為擔心外貌會受到

批評，特別是在青少年群體中，這樣的擔憂尤其普遍（陳玲芳，2023）。因為

許多學生自入學以來便習慣彼此戴著口罩的模樣，他們擔心摘下口罩便無法遮

掩臉上的瑕疵，因而感到無所適從（曹佼人、許猛㨗，2023）。 

同時，社群媒體上的討論也相當熱絡，以 Facebook 為例，提及「容貌焦

慮」的貼文數量，相較 2021 年成長約 4 倍（見圖 1），驟增的討論聲量顯著反

應了大眾對此議題的關注。其中，口罩議題的討論與「顏值、容貌、長相、外

表」等話題密切相關，凸顯了口罩對外貌的影響，以及個人對自我形象關注度
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的提升（游孟欣，2023）。 

 

圖 4、臉書提及「容貌焦慮」的貼文數 
圖片來源：QSearch（2023） 

在當今社群媒體蓬勃發展的時代，閱聽人似乎能夠更自由地展示自我。然

而，平台演算法的推播機制，以及追求讚數、追蹤的現象，使得這些平台無形

中也推崇和強化了某種主流價值，並極其重視外貌、裝扮以及奢侈品等物質。

研究顯示，即使只是短暫瀏覽 Facebook，年輕女性就會增加對身體形象的關

注，並且更渴望改變自己的外表，如臉部、髮型或皮膚狀態（Fardouly et al., 

2015）。此外，《華爾街日報》引用 Facebook 內部研究也指出，Instagram 讓 

30% 青少女的身體形象問題惡化（Wells et al., 2021）。英國醫療過失事務所 

Patient Claim Line 的整形外科數據顯示，Z 世代（18-24 歲）有 36% 的人曾考慮

做臉部醫美手術，是所有年齡層中意願最高的群體（Briscoe, 2022）。 

然而，容貌焦慮描述的現象並非疫情或社群媒體時代的產物，早在 1980 

年代和 1990 年代，國際學術界便已開始探討大眾媒體對自我形象認知的影響。

Hargreaves 與 Tiggemann（2003）對過去數十年的研究進行了綜合分析，發現女
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性如果經常觀賞強調瘦身的電視節目，將加劇飲食失調風險，以及造成身體形

象不滿、體型焦慮等問題（López-Guimerà et al., 2010）。 

這些研究與數據顯示，從大眾媒體到社群媒體的演進過程，都持續在塑造

和影響人們的審美標準和自我形象認知。因此，容貌焦慮不是社群媒體時代獨

有的現象，而是隨著傳播技術而變得更加明顯和普遍。在此情境下，大眾便容

易碎片化地將社群媒體的影響放大，而忽略了長期作用於人們的各種因素，如

無處不在的廣告、名人形象，以及深植於社會與文化的審美觀，引來家庭、同

儕甚至外界對個人外貌的評價，甚至造成自我價值低落。正是這些相互作用的

因素，共同編織出了一個外貌至上的社會氛圍。 

第三節、問題意識 

「容貌焦慮」作為一個特定用詞，自 2020 年底中國獨白劇《聽見她說》

第一集〈魔鏡〉上線後，便登上微博熱門搜索話題，不但瀏覽量超過 7 億，討

論量也高達 14 萬（陳曉珍，2020）。針對這項議題，中國的學術研究自 2021 

年起逐漸增加，內容多半涉及社群媒體與社會審美等議題。例如，李升與李敏

（2022）針對年輕女性指出，容貌焦慮不僅與建立親密關係和尋求社會認同的

需求相關，也受到社會性別規範和審美觀念的影響，雖然社群媒體為女性提供

了展示自我形象的新空間，同時卻創造了「社會審美-容貌焦慮-身體消費」的

惡性循環。 

而臺灣過去的研究多聚焦於「社會體型焦慮」（social physique anxiety）

和「身體意象」（body image）等健康教育領域，而近年容貌焦慮作為一個獨

立主題，研究焦點逐漸轉變為心理學與媒體研究領域。如鄧毓文等（2024）綜

合整理容貌焦慮者的心理評估方式，以及王芊昀（2023）以文字探勘技術，探

討匿名論壇 Dcard 的使用者如何討論容貌焦慮。由於目前本土的研究相當不

足，因此在概念框架與調查數據通常會借鑑中國的文獻，前述鄧毓文等人的研
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究即援引中國學者周微等（2023）對容貌焦慮的定義；王芊昀也借鑒了 Chen 

等（2022）對微博上關於容貌焦慮留言的分類構面。 

臺灣的主流媒體包括《中央社》、《自由時報》及《公視》等，從 2021 

年起開始報導容貌焦慮這項議題，初期主要關注中國「顏值經濟」所帶動的醫

美市場發展，及其衍生的社會問題，因此聚焦於中國醫美的監管政策。近年，

中國的社群媒體如小紅書、抖音也擴散到臺灣市場，成為許多流行話題的發源

地。在 2024 年，小紅書上關於容貌焦慮的話題瀏覽量高達 20 億以上，相比話

題發酵當年，增長幅度超過了 14 倍，凸顯了小紅書在傳播話題的強大影響力。

由此可見，容貌焦慮一詞在中國的使用與普及皆早於臺灣，加上兩地的語言與

文化相似，這些因素綜合反映了臺灣社會對容貌焦慮的理解與盛行，在一定程

度上受到了中國的影響。 

在初步的訪談和媒體觀察後發現，儘管社群上對於容貌焦慮的討論熱絡，

但多數內容侷限在經驗的共鳴或對彼此看法的質疑，透露出大眾對於該議題的

理解可能僅停留在表層，甚至將正常的外貌關注錯誤地標籤化為容貌焦慮，逐

漸形成一股不良的風氣。 

此外，近幾年自媒體也出現各種論點，試圖剖析容貌焦慮的症狀與成因，

包括社群媒體的濾鏡、修圖軟體，以及公眾人物與網紅的展演內容等，尤其在

疫情期間實施的口罩政策更是討論的高峰，這個現象代表口罩議題從公共衛生

過渡到社會心理學的領域，凸顯了現代社會對於外貌的關注及其對心理健康的

潛在影響。然而，這些觀點往往局限於單一層面，可能過於簡化了容貌焦慮的

成因與本質。 

因此，基於前述觀察，本文旨在釐清觀點與破除迷思，提出以下探討： 

1. 容貌焦慮的深層原因有哪些？家庭背景、同儕壓力和社會價值觀如何

互相作用，使個人對外貌過度關注？ 

2. 社會大眾對容貌焦慮有哪些認知？錯誤觀念會產生什麼影響？ 
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3. 不同年齡層對容貌焦慮的感受和應對有何不同？這些差異是如何由審

美標準、社會期待和自我形象的理解所形成的？ 

4. 社群媒體對容貌焦慮者的身體意象和自我認知有哪些影響？個人使用

習慣是否在當中扮演中介因素？ 

5. 如何幫助容貌焦慮者轉念或跳脫焦慮情緒，以重塑健全的自我認知？ 

本文目的旨在透過批判性的探索視角，重新審視社群媒體對容貌焦慮的作

用，並試圖揭示在討論容貌焦慮時，可能存在的偏見或未涵蓋的視角。透過訪

談心理諮詢師、身心科醫師，以及對外貌問題感到困擾的對象，從個人故事、

心理影響到社會和文化背景進行全面性的分析。並且藉由引入自我評估量表，

協助讀者自我察覺及判斷個人的狀態是否為容貌焦慮，最後根據專家的建議，

幫助人們更健康地處理與外貌相關的壓力和焦慮。 

報導採用數位敘事呈現，結合文字敘述、資料圖表、網頁遊戲等，利用互

動式網頁設計，為讀者提供沈浸式的閱讀體驗並促進參與感。其中，網頁遊戲

與圖片等素材透過 AI 生成，直觀展示容貌焦慮的不同情境，讓觀眾能夠更深刻

地共鳴於故事人物的心理狀態。透過這種互動和視覺化的敘事方式，報導不僅

能傳遞訊息，更引發讀者對自身經驗的反思，並增進大眾對容貌焦慮議題的認

識和關注。 

第二章、文獻探討 
第一節、容貌焦慮：社會動因與心理認知 

本節結合了心理學、社會學以及媒體研究等領域，從多角度剖析容貌焦慮

的成因與影響，包括探討社會結構與規範如何影響群體觀念，以及人際互動中

形成的態度和行為模式。其中，借鑑學者 Kluck（2010）和 Jones（2001）的觀

點，將重點收斂於家庭和同儕對個人形成容貌焦慮的影響。而社群媒體作為當

代流行文化和社會價值觀傳遞的重要管道，其對身體形象的影響亦不容忽視。
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最後，也探討了容貌焦慮者的評估與治療方法。本節透過綜觀各方文獻，以利

後續建構適切的訪談架構與報導規劃。 

壹、容貌焦慮 

一、容貌焦慮的意涵 

容貌焦慮 （appearance anxiety）所描述的現象，在不同的時空與文化背景

下，有不同的意涵與專有名詞。在國內學術界，原本多以「社會體型焦慮」

（social physique anxiety）來描述，意指過度擔心自己的體型無法滿足社會期

望，以及因為在眾人面前展露自己，而產生的焦慮和緊張情緒（張志成，

2015）。國際期刊《Body Image》則專注於探討「身體意象」（body image）

的相關現象。此概念具有多面向的架構，涵蓋個人對自己外貌的感知、態度與

行為模式（Cash, 2004）。不僅受到個人的性格、身體特徵的影響，還包括人際

互動和社會文化因素的作用，共同形塑了對身體形象的評價（Cash, 2002）。當

人們對自己的身體形象持有負面的主觀評價，則稱為「身體不滿意」（body 

dissatisfaction）（Pole et al., 2004）。 

而專門討論「容貌焦慮」一詞的中文文獻，多引用 Hart 等（2008）的研

究，將其界定為一種超越身材或容貌等單一層面的擔憂，而是包含對整體外貌

的關注。周微等（2023）則將社群媒體的興盛納入研究框架，指出在美顏濾鏡

普及的數位環境中，使「社會體型焦慮」得到進一步擴展和加劇，導致許多人

對外貌的不自信產生焦慮感，並強調隨著網路技術的發展，而逐漸成為一種社

會問題。 

基於上述探討與個人見解，本文將「容貌焦慮」定義為，一個人因擔憂其

外貌不符合既定的社會價值觀或個人的審美標準，而對自身外貌產生「過度」

關注和焦慮情緒，並可能進一步影響日常生活和心理健康狀態。 

二、認知誤區 
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（ㄧ）將正常關注病態化 

容貌焦慮一詞時常隨著某個熱門事件、某部影視作品，甚至是某位名人的

一句話而引發討論（戴晨，2021）。大眾通常會根據當前的流行或個人經驗而

給予不同見解，可能導致這一概念的定義變得模糊不清。 

實際上，因容貌而產生焦慮感是一種情緒反應，可能在不同程度上對人產

生影響，但並不一定會構成臨床疾病或是心理健康問題，只有當焦慮感在強

度、持續時間或對個人日常生活的影響上達到顯著的程度，並出現心理或功能

障礙等負面影響時，才需關注其可能是容貌焦慮，甚至是 BDD 等更嚴重的心

理障礙（陳芳儀，2022）。 

如同 Veale 等（2014）指出，身體形象問題與 BDD 之間通常存在一種連

續關係。也就是說，從對自己外貌的輕微不滿到嚴重的 BDD 症狀，這些問題

在程度上逐漸增強，形成一個連續體而非截然不同的類別。簡言之，人們可能

會在不同程度上經歷身體形象的困擾，其中 BDD 患者位於這個連續體的極端

端點。因此，在討論這項議題時，應明確區分對外貌的關注程度與相關行為的

界線（Phillips et al., 2010），避免將正常的自我關注病態化，或是將容貌焦慮

升級為身體臆形症。 

正常外貌關注（normal appearance concerns）是大多數人都可能出現的行

為，尤其在青春期人們對外表的認知和興趣會顯著提高，因此這種情境下所關

注的外貌問題是非常正常的現象（Cadman, 2023）。實際上，人們對自身外貌

產生不滿意或關注，是人類對美的自然追求反應（Engeln, 2017/2021），以及

與社會互動的一部分，並不應被視為心理健康問題。換言之，「關注外貌」並

不等於「容貌焦慮」，就如同短暫的心情低落並等同罹患憂鬱症。主要的判定

標準在於，這種關注是否影響了個人的生活功能，以及對外貌的想法是否存在

主觀與客觀的顯著差距（盧玟靜，2023）。 



doi:10.6342/NTU202500066

 44 

而容貌焦慮強調的是一種對外貌的「過度關注」，陷入這種情緒的人會經

常與他人比較外貌，造成心理不適或是自尊低落，因而在社交場合變得膽怯、

甚至迴避需要與人交流的場合，擔心自己的外貌會受到他人的評價或嘲笑（張

瑋庭，無日期）。 

相比之下，身體臆形症，亦稱為身體畸形障礙，則是一種更為嚴重的心理

障礙，為精神科醫生 Morselli 於 1891 年首次以「畸形恐懼」描述該症

（Nicewicz et al., 2024）。根據《精神疾病診斷與統計手冊》第五版（The fifth 

edition of Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM-5），該病症

被歸類為強迫症譜系之下（American Psychiatric Association [APA], 2013）。患

有 BDD 的人會對一個或數個想象中或輕微的身體外貌缺陷過度關注

（Bjornsson et al., 2010）。這可能導致他們每天至少花一小時思考這個缺陷，

甚至會因為對外貌的擔憂而有重複和強迫的行為，包括不斷照鏡子、過度健

身、反覆化妝等，從而影響他們的社交、工作和其他日常生活功能（Phillips et 

al., 2010）。不同於容貌焦慮， BDD 患者通常不是因為與他人比較外貌而產生

焦慮，而是表現出一種近乎妄想的執念，堅信自己的某些身體部位存在缺陷

（黃偉俐，2024）。 

（二）容貌焦慮的群體面貌 

在社群媒體的討論中，一個常被提出的疑問是：為何擁有外貌優勢的人也

會經歷容貌焦慮？實際上，這背後的心理機制與自我物化息息相關，當一個人

意識到自己的外貌可能成為他人關注的焦點時，便會逐漸內化為自我認知，從

而以他人的視角審視自己，並不斷地對外貌進行監控（Engeln, 2017/2021）。

即便外貌沒有明顯的缺陷，也可能引發強烈的焦慮感。顯然，容貌焦慮的形成

與自己對外貌的主觀感知密切相關，並非單純反映實際的外貌狀況。 

特別是對於網紅而言，由於他們深知自己時刻處於公眾的注目之下，這種

被觀察的意識尤為強烈，而可能會更加刻意地審查自己的外貌，以符合大眾期
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待。這種自我審查行為不僅加重了他們的容貌焦慮，也在某種程度上加劇了大

眾對外貌完美無瑕的追求，因而形成了一種惡性循環。例如，被譽為「性感教

主」的網紅雪碧（方祺媛），曾透露她深受容貌焦慮之苦，由於工作環境經常

接觸外型亮麗的女性，使她感受到強烈的比較壓力，迫使她不斷追求完美的外

貌，在 10 年內斥資 800 萬進行多次整型手術，儘管如此，她依然未能擺脫對外

貌的焦慮與不滿（周希雯，2023）。 

而容貌焦慮者的另一種面貌，則是因為內心深處認為自己的外貌不吸引

人，而選擇用口罩或衣物來掩飾自己的臉部、身材。這種行為反映出一種心理

防禦機制，目的是隱藏自認為缺陷的外貌，以此來減少焦慮感並避免受他人評

判（Phillips, 2005）。然而，外人可能會誤以為沒有打扮或是超過標準體型的人

就不會有容貌焦慮。但實際上，他們是在用自己的方式應對容貌焦慮，以掩蓋

深層的自我不滿和焦慮（Cash & Smolak, 2011）。 

（三）容貌焦慮的主要原因 

儘管社群媒體對自我形象的影響不容忽視，但若將之視為容貌焦慮的唯一

或主要原因，則可能落入「可得性啟發」（availability heuristic）的思維陷阱。

因為人們傾向於依賴記憶中最突出的資訊，或是易於觀察的現象來做評估，而

忽視其他重要因素（Baker et al., 2004）。例如，在社群媒體盛行的情境下，平

台上充斥著經過修飾的照片，產生強烈的視覺刺激；此外，也有許多報導強

調，社群媒體的使用和口罩政策解除對容貌焦慮的潛在影響。然而，容貌焦慮

的成因實則複雜多元，包括社會文化因素、個人經歷以及心理因素（張瑋庭，

無日期）。因此，本文將從個人與社會互動的視角出發，以此探討容貌焦慮的

多重根源。 

貳、社會價值觀 

一、性別角色與規範 
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Sunilkumar（2020）針對 18 至 21 歲之間的大學生為研究對象，男女性數

量各半，使用外貌焦慮量表（appearance anxiety inventory, AAI）進行測量，發

現女性大比男性更可能經歷較高程度的容貌焦慮。 

其他研究也顯示，女性對身體的不滿意程度普遍大於男性（Tiggemann, 

2004; Stanford & McCabe, 2002）。無論在東、西方文化背景下，女性普遍渴望

獲得男性的認可，因而將身體主權讓渡給社會主流價值觀來操控（陳渝苓、徐

譽桓，2008）。在《美麗迷思》一書中，作者Wolf （1990）深入探討了審美標

準如何被用作控制女性的工具，她透過對女性身體形象的分析指出，許多在西

方社會取得成功且富有魅力的女性，實際上對自己的外貌持有極為苛刻的標

準，並滋生深層的自我厭惡與對衰老的恐懼（Holly Chau，2023）。 

以上現象皆體現了 Fredrickson 和 Roberts（1997）所提出的「物化理論」

（objectification theory），女性在日常生活中經常被當作觀看的對象，並將觀察

者的觀點內化為她們對自身的主要認知，導致習慣性的身體監控，增加女性感

到羞恥和焦慮的機會，並引發對身體的不滿意以及心理健康問題。此外，性別

角色的規範還強化了外貌在人際關係中的重要性，將女性的吸引力、成就，甚

至職涯發展都與外貌掛鉤（Wolf, 1990）。例如，空服員、電視主播、網路直播

主等職業對女性的外貌皆有著一定程度的要求。 

雖然女性在容貌焦慮的嚴重程度和普遍情況上似乎更為突出，但實際上，

不論女性、男性乃至兒童的身體形象同樣受到廣泛的社會和文化因素影響。

Grogan（2021）援引「認知行為模型」（cognitive-behavioral perspectives）為框

架，強調「文化社會化」（cultural socialization）過程中，可能會因為社會對兩

性的不同期望，而發展不同的身體滿意度和自我認知問題。 

在社會觀念和媒體的影響下，男性經常被期望擁有發達的肌肉，促使他們

因壓力而追求更加健碩的身材，而可能導致過度運動和依賴類固醇；對於女性

而言，社會普遍推崇以瘦為美的價值觀，造成她們時刻面臨著瘦身壓力，對年
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輕女性的心理健康影響尤為顯著，增加了飲食失調的風險；至於兒童，他們的

身體形象觀念從小就受到玩具和媒體角色的影響，例如芭比娃娃和超級英雄

等，這些形象塑造了他們對理想身體的想像（Grogan, 2021）。 

二、同儕互動與社會比較 

根據「社會文化理論」（sociocultural theory）的主張，社會形塑的理想形

象，會透過同儕、家庭和媒體等渠道傳遞給個人，進而導致對身體的不滿意

（Tiggemann, 2011）。為了更深入探討，接下來將從同儕互動、家庭環境與媒

體傳播這三個方面展開，以便更全面理解社會價值觀如何在不同的互動環境中

塑造個人的自我認知和身體滿意度。 

Jones（2001）借鑑了 Festinger（1954）提出的「社會比較理論」（social 

comparison theory），指出在學校環境中，同儕對於青少年的社會比較過程具有

關鍵作用，對自我形象也有顯著影響。也有研究指出，身體不滿意通常在青春

期發生，約 49 % 至 84 %的青少年經歷過這種心理狀態（Dion et al., 2015）。 

青少年的身體不滿主要源於他們與同儕或模特兒、名人進行體重比較的行

為，其中同儕的影響力尤為顯著，因為同儕在青少年的日常生活中扮演著存在

感更加直接和持續的角色，如此密切的社交互動加強了比較的影響力和頻率；

此外，青春期女性相較於男性更頻繁地關注不同的比較對象和身體特徵，顯示

社會比較過程中存在性別差異（Jones, 2001）。 

社會比較存在不同形式，因比較對象而有所不同。當與親近的朋友進行比

較時，通常為同級比較，以避免引起負面情緒；反之，與較不熟悉的人或社交

圈外的人比較時，則可能較頻繁地發生向上（upward）或向下（downward）比

較；值得注意的是，向上比較可能引發挫敗感和自我價值的質疑，而向下比較

則可能促進自我肯定和心理上的滿足感（Wheeler & Miyake, 1992）。這些情緒
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反映了社會比較理論中的核心觀點，即人們透過與他人的比較來評價自己的社

會地位和個人價值。 

許多青少年對外表過度重視，不僅會頻繁地對外表進行評價，甚至會以此

作為判斷他人價值的重要依據（Fildes et al., 2014），使得他們更敏感於外貌的

評價和比較。無論是在現實互動還是線上交流中所遭遇的批評，都會交互加劇

青少年現實生活的容貌焦慮，以及對線上形象的關注，包括頻繁地檢視和評估

他人的照片，並且對反覆修飾自己的照片，以求在社群媒體上獲得更好的呈現

和反饋（Schmidt ＆ Martin, 2019; Zimmer-Gembeck et al., 2021）。 

不過，現實生活與線上的同儕霸凌在影響程度和持久性方面具有顯著的差

異。在現實互動中，青少年無法像在社群媒體那樣透過濾鏡或軟體修改外貌，

因此外貌的呈現和感知顯得更為真實，使得言語攻擊和非語言行為，例如訕笑

和輕蔑的態度，對青少年的自我概念影響更深，也比網路的文字評論更難以忽

視，因此當青少年在日常生活中直接遭遇外貌攻擊時，這些經歷可能顯著增加

他們的容貌焦慮，因而對其自我形象產生長期的負面影響（Zimmer-Gembeck et 

al., 2021）。 

三、家庭環境與觀念內化 

家庭是一個重要的社會制度，父母作為子女的重要他人（significant 

others），成為被學習與模仿的主要對象，透過日常互動和家庭教育，子女漸漸

內化父母的行為模式和價值觀，並成為他們在行為表現與社會互動的根基（高

淑芳、陸洛，2001），突顯了家庭環境和父母角色在個人成長過程中的重要

性，特別是在形塑身體形象階段的青少年時期。 

然而，隨著孩子年齡的增長，父母對其外貌的讚美往往會逐漸減少，取而

代之的是更多的批評（Stanford & McCabe, 2002）。這種變化可能影響孩子的

自我認知和自尊心，但在現實生活中父母卻經常忽略其言語的影響力。 
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Kluck（2010）的研究指出，家庭環境對女兒的身體意象和飲食失調有顯

著影響，尤其當父母過度重視外貌和體型，不論是以嘲笑或批評的口吻，讓女

兒意識到自己的身體沒有吸引力，或是鼓勵女兒控制體重和體型時，這種行為

可能會間接地否認女兒當前的外貌，並暗示她需要採取措施來改變自己的身

型。 

許多女性從小在傳統家庭和父權文化中被灌輸了性別角色的觀念，認為她

們的身份和價值與外貌緊密相連，並將其逐漸內化為自我認同的一部分（Wolf, 

1990）。在此脈絡之下，女性被迫遵循社會構建的「美貌體系」（beauty 

system）標準，對身體進行規範化，認為只有符合標準的身體才具有「價

值」，並且歧視與排斥不符合標準的身體（黃囇莉，1999）。 

在父權體制的背景下，連女性本身都難以擺脫男凝視角的框架，進而可能

陷入喪失自我主體性的危機（Young, 2006/2007）。這種壓力不僅存在於社會層

面，也深入家庭內部，特別是母親對女兒的外貌要求，經常會引發女兒對自己

的身體形象產生不滿（Benedikt et al., 1998）。 

例如，YouTube 創作者飽妮分享，她感到容貌焦慮主要是源於母親對她身

材的負面評價。母親的批評雖出自擔心，不希望她因不符合主流審美而遭到社

會排擠，卻在無意中造成她深刻的焦慮（TEDx Talks, 2023）。這些研究與現象

共同體現出，社會觀念是如何透過家庭互動影響自我認知，進而產生對身體形

象的壓力。 

四、媒體形象與審美形塑 

如同前述 Jones（2001）研究，社會比較範圍不僅限於同儕之間，也會擴

展到與公眾人物如模特兒的比較。當女性接觸媒體影像時，有些人可能與媒體

中的模特進行比較來評估自己，而另一些則可能幻想自己成為模特，以認同的
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心理機制來體驗理想的自我，這些心理過程的差異對她們的自我感知和身體滿

意度具有重要影響（Dittmar, 2009）。 

對於那些內化了瘦身理想的女性而言，當她們將自己與媒體中的理想形象

比較時，通常會經歷「向上社會比較」的心理過程，由於媒體常以單一的高標

準來形塑理想外型，這些女性可能因難以達到標準而產生身體形象障礙（Myers 

et al., 2012），包括負面的身體意象與自我批評。 

隨著社群媒體的興起，女性處於更加頻繁展示外貌的場景之中。研究顯

示，女性使用社群媒體的時間較長，因此比男性更易於感受到容貌焦慮，甚至

激化對同性外表的比較心理（Hawes et al., 2020）。同時，網路上經常出現「人

正真好」等言論，將長相視為一種資本與權利，如此的「美貌紅利」更加深外

貌至上的社會風氣，影響社會對女性的評價和待遇（海鷗小姐，2018）。 

此外，經常使用強調外表的網路平台，如名人和時尚網站，容易使人產生

身體監控以及社交外貌焦慮（social appearance anxiety）等問題（Seekis et al., 

2020）。特別是自媒體上的美妝時尚部落客、網路紅人或 KOL，其展示近乎完

美的外貌，極大地影響了青少年的審美判斷（邱天、王肖，2022）。 

然而，社群媒體上的內容往往是經過精心策劃的，並不完全反映現實生

活。許高勇與鄭淑月（2022）提到，在社群媒體中，「美化自我」與現實之間

的反差，以及媒介影響下的「自我認知失調」，都可能引發容貌焦慮。 

Facebook 的虛擬實境平台 Spark AR已有 10億人使用臉部改造濾鏡

（Roberts, 2019），Snapchat 的活躍用戶平均每日使用濾鏡超過 20 次，單日處

理量超過 2.1 億張照片（Roettgers, 2019）。在美顏濾鏡、修圖軟體盛行的背景

下，人們越來越難以區分現實與修圖後的虛擬形象，並渴望通過整形手術來達

到修圖所展現的理想外貌，一位整形外科醫生 Schulman 將這個現象命名為

「Snapchat 身體畸形恐懼症」（Snapchat dysmorphia）（Brucculieri, 2018）；
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Sadati 與 Radanfar（2022）更將概念擴大為「濾鏡畸形恐懼症」（filter 

dysmorphia），強調這種現象不僅限於特定的社群媒體。 

由於追求濾鏡的理想外貌是超脫現實的，可能導致重複整形，甚至是自我

形象的嚴重扭曲，因此，比起整形外科醫生的介入，更需要心理專業的評估和

治療，以幫助他們建立更健康的自我形象觀念，以及認識現實與虛擬之間的界

限（Ramphul & Mejias, 2018）。 

現代社會對外貌過度重視，有時甚至用來評判一個人的品格和能力，這種

對理想的追求經常被特定的社會與媒體觀點所左右，形成了一種對美的病態執

著（戴晨，2021）。邱天與王肖（2022）認為，這與醫美整形行業的興起以及

社群媒體的推波助瀾密切相關，進一步導致了「審美異化」的現象，導致年輕

人追求「西化」或「日韓化」的容貌。 

其中，韓國流行文化近年來在全球廣受歡迎，但在傳統父權社會和商業利

益的追求下，形塑出男凝框架的審美霸權，限制了女性對美的多樣化追求和自

我認知的形成（Chen & Zhang, 2023）。在美國社群平台 Reddit 上曾瘋傳的

「韓國小姐.gif」，揭示了整形手術導致的外貌趨同化現象，其背後的社會和文

化因素便是體現了父權社會結構帶來的商業利益（Lee, 2016）。此外，Aquino 

與 Steinkamp（2016）也強調，整形手術的決策背後是一系列複雜的文化動因，

而非僅僅是個人層面的審美選擇。 

參、初步評估與改善 

一、容貌焦慮相關測驗量表 

（ㄧ）社交外貌焦慮量表（social appearance anxiety scale, SAAS） 

社交外貌焦慮量表由 Hart 等（2008）設計，用以評估個人對其整體外觀

受到他人評價的焦慮情緒，題目編制參照《DSM-5》中對社交焦慮障礙、身體

畸形障礙和飲食障礙的描述，以確保題目能夠準確反映這些障礙的特點。量表



doi:10.6342/NTU202500066

 52 

採李克特量表（Likert-type scale），評分範圍從 1（完全沒有）到 5（非常），

共有 16 項題目（見表 1），主要關注個人對外貌的整體意識，而不限於特定身

體部位，例如頭髮、鼻子、胸圍尺寸。 

表 1、社交外貌焦慮量表（SAAS）題目 

序列 題目 

1 我對自己在他人面前展現的樣子感到自在。 

2 拍照時我會感到緊張。 

3 明顯被人注視時我會感到緊張。 

4 我擔心人們因為外貌的原因而不喜歡我。 

5 我擔心不在場時其他人會談論我的外貌缺陷。 

6 我擔心人們會因為我的外貌而覺得我不吸引人。 

7 我害怕人們覺得我不吸引人。 

8 我擔心我的外貌會讓生活更加困難。 

9 我擔心因為外貌錯失了機會。 

10 我因為外貌，與人交談時會感到緊張。 

11 別人提到我的外貌時，我會感到焦慮。 

12 我經常焦慮於自己的外貌是否符合他人的期待。 

13 我擔心人們會負面評價我的外貌。 

14 當我認為別人注意到我的外貌缺陷時，我會感到不舒服。 

15 我擔心伴侶會因為我的外貌而離開我。 

16 我擔心人們認為我長得不好看。 

資料來源：Hart et al.（2008） 

 社交外貌焦慮量表（SAAS）的重要性在於，其與社交恐懼量表（social 

phobia scale, SPS）、社交互動焦慮量表（social interaction anxiety scale, SIAS）

及簡式負向評價恐懼量表（the brief fear of negative evaluation scale, BFNE）等傳

統的社交焦慮評量工具有著密切關聯；同時，SAAS也與身體形象理想問卷
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（body-image questionnaire, BIQ）、外貌圖式量表（appearance schemas 

inventory, ASI）、社交體型焦慮量表（social physique anxiety scale, SPAS）等負

面身體形象指標相關。 

研究結果顯示，社交外貌焦慮與廣泛的社交焦慮（social anxiety）與負面

身體意象（negative body image）構念緊密相連，SAAS 與 SPAS 及身體形象不

滿程度有明顯的正相關；此外，SAAS 分數與外觀評估量表呈現顯著的負相

關，表示高 SAAS 分數與缺乏吸引力的自我感覺有關；對超重的關注也與 

SAAS 分數正相關，顯示飲食限制、體重監視、肥胖焦慮和節食行為與社交外

貌焦慮有關聯；值得注意的是，SAAS分數與性別無關（Hart, 2008），顯見 

SAAS 量表對臨床診斷具有重要意義。 

（二）外貌焦慮量表（appearance anxiety inventory, AAI） 

外貌焦慮量表則是由 Veale 等（2014）開發，並且經過臨床醫師審查，用

於判斷 BDD 的嚴重程度，以及評估 BDD 患者在治療過程中的進展，以追蹤患

者對治療的反應，包括他們的認知和行為變化，因而能夠幫助專業醫療人員了

解治療的有效性及需要調整的方向。 

AAI 量表包含了 BDD 主要的心理衡量因素，分別為迴避和偽裝

（avoidance and camouflaging）與威脅監察（threat monitoring），代表了 BDD 

患者接近或避免潛在威脅的典型應對策略：迴避因素會避免可能引起負面評價

的情境，以及試圖偽裝或隱藏自身的外貌特徵或缺點；威脅監控則包括過度關

注自身外貌和持續檢查，以確認或否定外貌的各種特徵是否符合期望（Veale et 

al., 2014）。 

AAI開發研究中分為兩種對照組，一組是被診斷患有 BDD 的臨床參與

者，另一組則是具有高度外貌關注（high appearance concerns）的非臨床社會

組，例如想改善其外表的一個或多個特徵，並有意願進行整容手術的人（Veale 
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et al., 2014）。透過兩組的比較揭示出 BDD 與高度外貌關注之間的心理機制差

異，也可以確定量表的敏感度和特異性。 

AAI 量表由 10 個題目組成（見表 2），包括對外表的過度檢查、避免社

交場合以及使用服裝或化妝品來掩飾外表缺陷等行為，這些都有助於了解個人

如何因外貌焦慮而調整其日常行為和社交互動。 

表 2、外貌焦慮量表 （AAI）題目 

序列 題目 

1 我將自己的外表與其他人比較 

2 我會檢查自己的外表（例如照鏡子、用手觸摸，或為自己拍照）。 

3 我因為自己的外表而迴避某些情況或人。 

4 我沉思過去的事件或原因，試圖釐清為什麼我看起來像現在這樣。 

5 我思考如何偽裝或改變我的外表。 

6 我專注於自己的外表，而不是周圍的環境。 

7 我避免反光表面、照片或自己的影像。 

8 我與他人討論我的外貌，或詢問他們對此的看法。 

9 我試圖偽裝或改變我的外表的各個方面。 

10 我試圖在特定情況下隱藏我的外表的某些方面（例如改變姿勢或避免
強光）。 

資料來源：Veale et al.（2014） 

AAI 採用李克特量表，評分範圍從 0 分（一點也不）到 4 分（總是），將

所有項目相加最高 40 分，總分越高代表發生焦慮情緒的頻率越高。此外，將項

目加總後的平均分數可用於劃分焦慮程度的級別（見表 3），有助於計劃相應

的治療策略。 

表 3、外貌焦慮量表 （AAI）評估焦慮等級 

平均分數 外貌焦慮程度 症狀或影響 

1.7 ~ 2.1  輕微 無明顯症狀 
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2.1 ~ 2.9 中度 可能會干擾日常功能 
具有臨床意義 

2.9 ~ 3.7 嚴重 嚴重外貌焦慮 

> 3.7 極度嚴重 極度嚴重外貌焦慮 

總分超過 21 分時，可能與嚴重的身體形象焦慮或身體臆形症（BDD）相關 

資料來源：Veale et al.（2014） 

研究證實， 確診 BDD 的臨床組在 AAI 上的得分明顯高於具有高度外貌問

題的非臨床組，代表高度關注外貌行為不代表患有 BDD。在認知行為治療期

間，BDD 患者在 AAI 得分上表現出顯著的下降，證明了 AAI 可以追蹤治療過

程的變化，體現臨床應用價值（Veale et al., 2014）。 

（三）整形手術評估問卷（cosmetic procedure screening questionnaire, 

COSP） 

整形手術評估問卷同樣以 Veale（2012）為主要研究開發者，用於初步判

斷受測者是否患有 BDD。此外，該問卷也可以在 BDD 患者接受任何治療（包

括整容手術）後，測量 BDD 症狀是否有所改善，還能預測症狀的持續性，或

對整容手術的不滿意度，能夠有效反映 BDD 患者接受治療後的狀態變化

（Veale et al., 2012）。 

COPS 問卷開發研究中有兩個對照組，一組是尋求整容手術的 BDD 患

者，而另一組是有意願進行整容手術的非臨床社會組。問卷一共 9 個題目（見

表 4），評分範圍從 0 到 8，代表受到困擾或認同的程度，總分範圍從 0 到 

72，分數越高反映了 BDD 症狀越多，如果總分為 40 分或以上的受測者，應接

受進一步身心科評估診斷是否為 BDD。 

表 4、整形手術評估問卷（COPS）題目 

序列 題目 
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1 你會多頻繁地、有意地檢視自己的外貌，包括照鏡子，利用可以反射
的表面，如商店的櫥窗。包括直視或用手指觸碰，但不包括無意間剛
好看到 

2 覺得自己的外貌目前醜陋、對人沒吸引力，或者「不對勁」 

3 請問你的外貌造成自己多大的壓力跟心情不好 

4 外貌多大程度造成你避免參與活動跟人際互動 

5 你會多在意，老是掛念著自己的外貌；就是腦子經常在想，無法抑制 

6 假如目前有伴侶，你覺得自己的外貌有多大程度會影響到你們的關係
(像被嫌棄、爭執) 假如目前沒有伴侶，你覺得自己的外貌有多大程度
會影響你們的約會或關係進展 

7 你覺得自己的外貌有多大程度會影響到工作或學習的能力，假如沒有
工作或讀書，請以社交狀況、處理一般事務評分 

8 你的外貌多大程度上干擾你的社交生活？ 
例如，聚會、酒吧、俱樂部、郊遊等 

9 你認為你的外表是你最重要的一切嗎？ 

資料來源：Veale et al.（2012） 

英國身體臆形症基金會（Body Dysmorphic Disorder Foundation, BDDF）致

力於為 BDD 患者提供幫助和資源，該組織引用 COPS 問卷製作成一項診斷 

BDD 的線上測驗。BDDF 特別提醒，使用此問卷的前提是受測者沒有明顯的外

貌缺陷或損傷，以確保評估焦點在於由心理因素引起的外貌不滿，而非由實際

生理缺陷導致的問題（”Do I have BDD,” n.d.）。 

由於 COPS 的研究本身僅提到 BDD 的界定標準（40分），因此以下的等

級劃分規則是參考 BDDF 提供的評估方式（見表 5）。 

表 5、整形手術評估問卷（COPS）評估焦慮等級 

加總分數 判斷與程度 

< 30 BDD 並未困擾你 

30 ~ 39 可能有 BDD 的風險 
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> 40  可能患有 BDD 

資料來源：BDDF（n.d.） 

（五）小結：應用量表的選擇 

社交外貌焦慮量表（SAAS）雖有量化的計分制度，如果分數很高便能判

斷受測者的症狀，如對外貌過度重視、自認缺乏吸引力、實際與理想體型差異

較大，以及對超重的擔憂。然而，該研究未提供評分判斷標準，例如具體分數

對應的焦慮症狀等級。此外，SAAS 的相關文獻主要集中在探討該量表的信度

和效度，以及與其他心理測量工具的相關性。 

外貌焦慮量表（AAI）不僅設有評分規則，亦明確將分數與焦慮程度進行

對應。不過這項研究側重於評估身體臆形症（BDD）患者的嚴重程度，以及追

蹤治療的進展，主要並非用於界定 BDD 患者。 

COPS 問卷與 AAI 量表均由 Veale 主導開發，其為一名擁有豐富臨床經驗

的精神科醫生顧問，專精於治療強迫症（obsessive compulsive disorder, 

OCD）、BDD 等心理障礙。此外，COPS問卷的開發研究也證實其具有良好的

內部一致性、重測信度和收斂效度，對於尋求整容手術的人，此問卷可以有效

診斷是否為 BDD，因此被 BDDF 用作評估和界定 BDD 的有效工具。 

此外，COPS 問卷的題目也被國內的身心科醫師所採用，並根據本地情況

作適當調整，用於評估容貌焦慮的工具（黃偉俐，2024）。基於此，本文在設

計容貌焦慮相關的敘事互動時，選擇以「整形手術評估問卷（COPS）」的題目

為基礎，並於多媒體敘事設計章節完整說明。 

二、治療與解方 

（ㄧ）專業治療 
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如同前述，容貌焦慮和 BDD 雖然存在連續性，但它們在嚴重程度和實際

影響上有所不同，因此兩者在治療方法上需要根據個別病例的具體情況進行調

整。對於焦慮程度較輕的情況，Jarry & Ip（2005）指出，認知行為療法

（cognitive behavioral therapy, CBT）能夠有效地幫助人們改變與身體意象障礙

有關的行為，如減少對體重的過度監視或不再逃避穿泳裝的場合。 

CBT 不著重於檢討過去，而是關注當下，通過改變患者的負面思維與行為

模式，幫助其解決問題並改善生活（周士閔，2022）。根據美國心理學會

（American Psychological Association, APA），CBT 的核心理念包括：心理問題

源自認知扭曲或負面行為模式；任何事件的困擾主要來自於人們賦予的意義，

而這些認知可被改變。治療目標是幫助患者意識到自身的認知偏誤，進而調整

思維模式，改善心理狀態。 

常見作法如功能性分析，協助患者辨識負面信念，進而專注於行為或思維

的改變。透過此過程，患者可學會控制對事情的解讀方式，有效應對生活挑

戰，從而重建自信與正向思維（周士閔，2022）。CBT 的實踐強調，需要同時

處理對身體的態度、認知、行為，才能更有效地減輕對身體形象的不滿（Jarry 

& Ip, 2005）。 

 

Fogelkvist 等（2020）指出，接納與承諾治療（acceptance and commitment 

Therapy, ACT）對於改善身體形象問題也特別有效，治療方式為教導人們不必

將負面經驗視為需要修正的問題，而應接納為生活的一部分，包括喜悅、困難

與不完美等各方面。也就是說，治療目的不是消除或避免這些負面經驗，而是

學會如何與之建立更具健康的關係。當面對痛苦和挫折時，實踐正念思想

（mindfulness）保持對當前經歷的覺察，可以提高患者的自我接納和自尊

（Thompson & Waltz, 2008)。因此，ACT 是透過採用接納、正念、承諾與行為
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改變策略，以提升心理彈性（psychological flexibility）（蘇益賢，2016），亦

即強化個人適應變化與壓力的能力。 

此外，可以透過身體正向訓練，讓患者學習重塑對自己身體的看法，鼓勵

患者關注自己的能力及其他價值，並認識到外貌不應是評價自我價值的唯一標

準（張瑋庭，無日期）。具體來說，可以專注於思考身體能為自己做什麼，例

如手可以擁抱寵物、腳可以舒適地散步、吃飯可以讓人有精力做更多事等等

（Tylka, 2021）。 

 Tylka（2021）也建議，相處對象應選擇接納、欣賞各種身材的人，同時

自己也應減少與他人的身體比較，並專注於個人的獨特之處；如果外貌因面臨

困難而改變，例如在 COVID-19期間暴飲暴食而產生體型變化，這時應試著實

施自我同情（self-compassion），對自己表現出如同對待好友般的關懷和理解，

並認識到所有人都會經歷挫折和失敗，以上方法都有助於培養正面的身體形

象。 

而對於被診斷為 BDD 的患者，由於其症狀通常更為嚴重，可能不僅限於

上述的心理治療，在這些個案中，藥物治療通常是必要的，尤其是使用抗抑鬱

藥物來管理其焦慮和抑鬱症狀，以應對更嚴重的症狀和功能障礙（李添浚，

2018）。 

（二）正面心理支持與教育資源 

Burnette 等（2017）在研究社群媒體引起的容貌焦慮時，指出首要之務是

提升青少年的媒體識讀能力，教導他們對線上形象保持批判性思考，以避免內

化畸形審美標準。Fardouly 等（2023）研究也證實，減少瀏覽社群媒體上呈現

完美形象的貼文，可以有效減輕女性的容貌焦慮，此外也建議社群媒體應利用

演算法推廣多樣化的內容，並優先顯示促進正向身體認知的貼文。對此，

Instagram 也進行積極引導，於 2019 年宣布禁止使用模擬整形手術的 AR 濾
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鏡，並於同年開發隱藏點讚數的功能，以期改善使用者的情緒與心理健康狀況

（Kelly, 2020; Criddle, 2021）。 

此外，學校透過提供心理健康和身體意象教育，可以幫助青少年建立自

信，欣賞自己的獨特性，以及協助青少年理解和處理容貌焦慮（Burnette et al., 

2017）。同時，家長對自身外貌的重視程度，也會影響他們對孩子外貌的態

度，因此建立健康的家庭溝通模式與積極的心理支持環境，有助於促進青少年

發展正向的身體形象（Striegel-Moore & Kearney-Cooke, 1994）。另外，加入心

理互助小組，與經歷類似問題的人交流，分享他們的故事與經驗，也可以獲得

共鳴和支持（楊聰財，2023）。 

肆、小結 

研究顯示，年輕人接受整形手術的頻率呈上升趨勢，這與他們頻繁接觸社

群媒體密切相關（Slevec & Tiggemann, 2010; 邱天、王肖，2022）。這類研究確

實說明了社群媒體對年輕人的身體意象有顯著負面影響，與此同時，也出現許

多同樣敘述邏輯的新聞報導或文章，這使得許多人誤以為它是形成容貌焦慮的

主要因素。關於這一點，從 Dcard 相關的留言中可以觀察到，許多人普遍認為

他人的容貌焦慮是來自於社群媒體的使用，並建議發文者避免瀏覽小紅書或 

Instagram 等平台。 

然而，根據 van den Berg 等（2002）提出的社會文化理論三因素影響模

型，媒體、同儕和家庭綜合影響了自身對外貌的認知和態度，並塑造與傳遞社

會對美的期待。此外，容貌焦慮的根源與更廣泛的社會文化背景，如性別角

色、流行文化及社會價值觀緊密相連。如此共同作用下，個人可能因童年時期

的虐待或欺凌、或在現實與網路上經常遭受同儕對外貌的嘲笑，而更加關注自

己的外貌（Didie et al., 2006; Zimmer-Gembeck et al., 2021）。同時，家庭環境中

父母對子女外貌的評論，特別是關於飲食習慣和體型的看法，對子女的身體滿

意度也有顯著影響（Kluck, 2010）。 
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因此，應將對容貌焦慮的關注從單一的社群媒體層面轉向更廣泛的社會文

化層面，以更全面地理解和處理相關問題。這將有助於開發更有效的改善策略

和治療方法，以避免病態的身體形象散播並窄化審美標準，同時提升大眾的正

向身體認知。要真正克服容貌焦慮，關鍵在於樹立正確的認知和在日常生活中

培養對自我內在價值的認同感（戴晨，2021）。 

第二節、多媒體新聞敘事 

由於大多數報導主要採用文字敘述，使得閱讀體驗相對單調。此外，容貌

焦慮的自我評估問卷通常需要讀者自行計算分數以對照焦慮等級，或是採用基

本的表單作為測驗介面，這些方法缺乏吸引讀者參與的動機。因此，本文將透

過結合 AI 繪圖技術和新聞遊戲來呈現數位敘事，以增強讀者的代入感和沈浸

感。 

由於容貌焦慮牽涉個人的自我形象和自尊，部分受訪者不希望揭露真實身

份。因此，利用 AI 繪圖能夠避免直接展示受訪者的真實外貌，同時也能生動呈

現受訪者經歷的場景，展現豐富的視覺效果。此外，新聞遊戲的設計讓讀者透

過互動參與敘事，進一步提高情感共鳴並深化對資訊的印象。因此，本節首先

介紹 AI 繪圖技術的概念及其應用，第二段則爬梳新聞遊戲的特點與互動性體

驗。 

壹、AI 繪圖 

一、概念與爭議 

在當今數位時代，人工智慧（artificial intelligence, AI）的突飛猛進已於眾

多領域展現創新的潛力，其中藝術創作領域的變革尤為引人注目。2022年 8

月，Jason Allen 以一幅由算圖工具 Midjourney 生成的畫作《Théâtre D’opéra 

Spatial》，在美國科羅拉多州博覽會奪下數位藝術首獎，首次引起人類對 AI 繪

圖技術大幅的關注（Gault, 2022）。 
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生成式 AI（generative AI）繪圖不僅拓寬了藝術創作的邊界，讓更多非專

業人士有機會參與，也讓藝術家能夠快速具象化他們的構想，加速創作的過程

（Dee, 2018）。Newton 與 Dhole（2023）更將 AI 繪圖技術的興起比擬為新一

代的工業革命，可能會徹底重塑人們對藝術創作和鑑賞的理解，另一方面也能

幫助創作者進行風格模仿與轉換，學習不同流派的特點。 

正如早期攝影技術問世時，藝術界也曾出現抨擊的聲音（Wu, 2022）。隨

著 AI 繪圖技術的普及，也引起大批藝術家、作家和工程師的反彈，他們擔心生

成式 AI 可能與其作品競爭，或是取代他們的工作（Klein, 2023）。此外，也激

起了關於作者認定和版權歸屬的辯論（Dee, 2018）。部分觀點認為， AI 生成

圖像與攝影概念無異，儘管需經由機器來運行，人類的參與仍是藝術表現的關

鍵。透過使用者精細地調整文字提示詞（prompt）與參數，並從眾多生成結果

挑選最合適的作品，這個過程體現了人類的藝術評鑑能力，因此不應將 AI 生成

圖像排除在藝術創作之外（Wu, 2022）。 

然而，原創作品被用作訓練數據，卻未給予作者適當的版權認可或補償，

也是 AI 藝術遭人詬病的原因（Samuelson, 2023）。由於傳統的版權框架可能不

適用於 AI 生成的作品（Dee, 2018），相關爭議在美國已出現一系列的版權訴

訟，其結果將對生成式 AI 的合法使用與發展產生重大影響，可能會導致使用範

圍限縮在公共領域（public domain）的作品，即沒有著作權的創作，以及已授

權的作品來訓練生成式 AI 系統（Samuelson, 2023）。 

其中， 2023 年 9 月美國版權局決定，前述由 Midjourney 生成的畫作

《Théâtre D’opéra Spatial》無法獲得版權保護，也否定了  Jason Allen 的「作

者」身份。版權局認為 Jason Allen 的貢獻僅限於提供產生圖像的文字提示詞並

進行視覺修改，由於版權法旨在保護人類作者，而不是機器，因此只有他進行

視覺編輯的部分才能受到版權保護（Kenney, 2023）。 
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該案的判決可能對人工智慧經濟產生深遠影響。為了平衡創新與版權保

護，將來版權法需要進一步明確 AI 創作的版權歸屬，確保原創作者的權益；另

一方面，AI 繪圖系統的開發者需要引入更嚴格的內容審核和使用許可機制，以

避免侵犯版權的風險；此外，提高公眾對於版權知識的認識和尊重，也是解決

版權爭議的關鍵一步（Samuelson, 2023）。 

二、AI 繪圖工具選擇 

由於本文基於學術研究且無直接的商業利益，並且對 AI 藝術抱持正面與

創新的態度，仍決定以生成式 AI 圖像作為報導素材。本文主要使用的生成工具

為 Stable Diffusion 和 DALL·E ，因兩者皆能夠根據使用者提供的文字提示詞生

成精緻圖像，並各具優勢與不同的應用範圍，以助報導表現豐富的視覺效果與

深層意涵。 

Stable Diffusion 是一種採用潛在擴散模型（latent diffusion model; LDM）

為基礎的技術，通過將影像壓縮為低維度的潛在空間，再進行去噪和轉換以生

成最終影像（”Stable Diffusion,” 2022）。主要應用於文字生成圖像（text-to-

image）、圖像生成圖像（image-to-image），可根據文字提示詞以及多種參數

設定，包括調整圖片尺寸和種子數值來生成圖像（Syed Sha et al., 2023）。

Stable Diffusion 憑藉開源特性和靈活的圖像渲染能力，吸引許多研究人員和用

戶使用，並自成共享教學資源的交流社群。 

Stable Diffusion 的特點在於可以選擇繪圖模型，使生成圖像呈現出不同的

藝術風格，如油畫、水彩、素描等。讓使用者製作圖像素材時能夠根據需求，

更好地表現不同場景、角色的特徵和風格，或是增加畫面效果、細節強調、色

彩調整等，以提升整體的美感和表現力。 

2023 年 10 月 OpenAI 推出 DALL·E 3 AI 繪圖模型，能夠直接在 ChatGPT 

平台上使用。以往使用者需要給予 AI 精確又詳細的文字提示詞，才能描繪出他
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們所想的場景與元素，現在則可以利用 ChatGPT 強大的語言理解和生成能力，

使用者可以提出簡單的問題或是敘述詳細的段落，ChatGPT 就能提供多種視覺

效果，過程中也可以透過對話調整圖像（OpenAI, 2023）。 

此外， DALL·E 3 生成的內容準確度比以往更高，也能夠呈現複雜的細

節，如文字、手和臉部，並支援不同的圖像尺寸，因為它經過高度的影像標註

訓練，使得圖像與文字描述更加吻合（Betker et al., 2023）。為了確保 DALL·E 

創作的圖像符合安全標準並維護創作者的權益，OpenAI 實施了多重安全措施和

機制，包括內容審查以防止生成有害內容，如攻擊性、冒犯性、不適當或非法

的圖像（Leggie，2023）。此外，OpenAI 也禁止生成模仿當代藝術家風格和公

眾人物影像，創作者還可以選擇將他們的作品排除在未來圖像生成模型的訓練

資料集中（陳建鈞，2023）。此舉除了避免侵害著作權，也保證了使用者可以

自由利用 DALL·E3 生成的圖像，不需要許可即可轉載或用作商業使用（陳曉

莉，2023）。 

貳、新聞遊戲 

一、新聞與遊戲  

新聞遊戲（newsgames）被描述為，電子遊戲和新聞業交叉的產物，用於

處理當前及過去的真實事件，以豐富傳統新聞的表達方式（Bogost et al., 

2010）。它是一種基於規則的可變性系統，遊戲規則不僅設定了讀者所面臨的

目標和挑戰，以及他們可以採取的行動，還直接影響了視覺和聽覺設計，進而

塑造整個遊戲的氛圍和風格，這些元素共構了遊戲機制，使得每個遊戲結果具

有獨特的價值，形塑讀者對新聞內容的互動體驗，強化了對新聞主題的理解與

投入（Juul 2005; Kapp et al., 2013）。亦即，新聞遊戲不僅改變了傳統的線性傳

播模式，還為讀者創造了橫向劇情的發展空間（Schulzke, 2016）。 
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Burton（2005）通過分析新聞遊戲的優缺點，以及傳達資訊的獨特之處，

認為遊戲不宜作為突發新聞的報導工具，而更適合用於提供對廣泛議題的深入

理解和背景分析；為達成此目標，製作新聞遊戲時需謹慎選擇主題以及描繪方

式，以避免偏見。遊戲設計師 Frasca（2003）通過其作品 September 12th: A Toy 

World 展示了新聞遊戲如何將嚴肅的新聞內容與遊戲機制結合，創造出一種新

型的政治敘事形式。 

在傳統新聞業，《紐約時報》在 2007 年以先驅之姿實踐數位敘事與新聞

遊戲，並成功增加網路流量（Usher, 2014）。隨著資訊爆炸時代來臨，媒體逐

漸將新聞遊戲定位為一種提高讀者參與度的策略，以此應對讀者日益稀缺的注

意力（Ferrer-Conill & Karlsson, 2015 ; Plewe & Fürsich, 2018）。 

《美國公共傳媒》（American Public Media, APM）於 2008 年推出一個名

為 Budget Hero 的新聞遊戲，旨在提高大眾對美國聯邦預算與政策辯論的參與

和理解。根據 APM 統計，Budget Hero 遊玩次數已超過 170 萬次，有 75% 的讀

者完成遊戲，並有許多讀者表示他們在遊玩後對國家政策辯論有更深入的參與

能力（Andresen, 2023）。此外，Budget Hero也被教育機構用作教學工具，進

一步證明了新聞遊戲在提升大眾參與和理解複雜社會議題的潛力（”Budget 

Hero,” 2012）。 

為了探索遊戲設計元素如何在新聞報導中傳達訊息並影響觀眾感知，

Plewe 與 Fürsich（2018）分析了三款以難民和移民為主題的新聞遊戲，研究這

些作品如何呈現「他者」與「我們」之間的權力不對等；此外，也透過情感互

動來促進對難民困境的理解與同情，例如設計讓讀者在壓力下做出困難決策的

情節。 

研究發現，當新聞遊戲利用遊戲機制，使讀者體驗他者的生存危機時，能

顯著增強新聞的傳播效果；然而，若敘事從單一視角呈現問題，則會有無法展

開對立觀點和多元文化視角對話的問題，此外，遊戲的互動性和機制如果過於
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簡化，也會限制敘事的豐富性和讀者的深入參與，且過度強調情感投入可能影

響遊戲的客觀性和教育價值（Plewe & Fürsich, 2018）。 

由於新聞遊戲自發展以來不斷演變，且每個作品都具有獨特的主題和遊戲

規則，因而缺乏普遍認定的定義（Plewe & Fürsich, 2018; Grace, 2020）。因

此，其新聞價值有時也會受到質疑，通常被視為參與工具而非傳統新聞內容

（Lopezosa et al., 2023）。Plewe 與 Fürsich（2018）回顧過往研究，總結了新聞

遊戲的核心特徵，以作為發展策略的基礎（見表 7），研究目的是增強對新聞

遊戲的認識，特別是其在傳遞可靠資訊、易於獲取、有效溝通以及對時事議題

的反應能力。 

表 6、新聞遊戲的共同特徵 

特徵 說明 

參考時事 新聞遊戲是指當前或過去的真實事件，其中大多數事件都站在
更大的社會、歷史或政治問題的背景下 

易於取得 新聞遊戲應採用讀者熟悉的遊戲機制，且應確保容易取得，例
如允許讀者直接在網頁或手機瀏覽器中進行遊戲。 

有說服力
的意圖 

新聞遊戲透過設計規則反映對主題的見解，能夠提供深入的背
景資訊，並且透過互動性的系統展示事件背後的機制，讓讀者
體驗並可能影響事件的發展。 

對傳統新
聞的補充 

新聞遊戲應被視為一種豐富現有資訊的互動方式，而非獨立報導
新聞的手段。 

資料來源：Plewe & Fürsich (2018) 

二、新聞遊戲類型 

Gómez-García 等（2023）認為，先前對新聞遊戲的分析僅強調資訊特質，

而缺乏探討遊戲作為一種互動媒介在新聞性表達的潛力和多樣性；因此，研究

採用紮根理論分析 75 款新聞遊戲，根據其涵蓋的主題、遊戲設計以及新聞資訊
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的類型，最後分為三個主要的類別：解釋性新聞遊戲、資訊性新聞遊戲和意見

新聞遊戲。 

（ㄧ）解釋性新聞遊戲（interpretive newsgames） 

解釋性報導著重於探討新聞的背景資料，目的在於揭示事件發生的原因、

影響、發展趨勢和深層含義，以增加大眾對事件的理解，透過全面的分析與詮

釋，使新聞事件更加清晰且易於理解（文衛華，2016）。同時，解釋性新聞應

當運用數據和訪談專家或利益相關人士來支撐報導的深度（Masterton, 1995）；

此外，這種報導形式適合放大邊緣化群體的聲音，以探索他者的經歷和觀點，

引發大眾對其面臨的問題和挑戰的關注（“Interpretative reporting,” n.d.）。 

解釋性新聞應用於新聞遊戲，是目前最常採用的類型（Gómez-García et 

al., 2023），報導主題包括探討政治決策的背景、經濟影響的產業鏈，或社會問

題的歷史發展等。遊戲類型通常採用角色扮演或策略規劃，有利於在遊戲中表

達複雜的新聞資訊；然而，這類遊戲有時過度依賴文字描述，限制了讀者在遊

戲中的能動性，雖然這種形式通常不需要複雜的遊戲設計，但也因此容易忽略

數位遊戲互動的特有潛力（Gómez-García et al., 2023）。 

遊戲作品 September 12th: A Toy World（Frasca, 2003）（見圖 2），透過第

一人稱視角的射擊遊戲機制，呈現了反恐戰爭中的道德辯論，尤其是反思暴力

無法有效區分敵我，而導致更多無辜者受害的問題；遊戲目的看似為消滅恐怖

分子，但由於恐怖分子經常徘徊在平民居住地帶，使得在不傷及無辜的情況下

攻擊變得極為困難，反映出現實世界中的「附帶損害」困境，這種設計暗示讀

者最明智的行動方式實際上是不參與射擊，從而將射擊遊戲化為一種對暴力行

動的批評（Espel, 2015）。 
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圖 5、September 12th: A Toy World 遊戲畫面 
圖片來源：On Serious Games（2015） 

（二）資訊性新聞遊戲（informative newsgames） 

資訊性新聞特別強調基於事實的客觀報導，因此通常不採取特定或強烈的

觀點，而是透過提供事件的背景以及相關數據，以增進對事件的全面理解，讓

讀者從中獲取有價值的洞察和資訊（Manaher, n.d.）。 

這類遊戲適用於解釋複雜概念或深入探討長期問題，如環保政策、社會議

題及國際事務等，常見的遊戲類型包括策略遊戲和模擬遊戲，這些遊戲的設計

通常讓讀者以第一人稱視角進入事件中心，親身體驗個人決策的結果，以此提

供一種互動和探索的方式，使讀者客觀地經歷和理解事件；此外，有時也會採

用益智遊戲的形式，使讀者透過遊戲機制推敲潛在的因果關係，進而深化對事

件背景的理解（Gómez-García et al., 2023）。 

模擬遊戲 Budget Hero（APM, 2008）（見圖 3）的設計，即是讓讀者進行

預算決策，選擇不同的政策卡牌來影響預算赤字或盈餘，並根據自己的政治價
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值觀來調整政策，遊戲目標是達到特定的政策目的，同時保持預算的平衡

（Wilson Center, 2012）。 

 
圖 6、Budget Hero 遊戲畫面 

圖片來源：TEGD（2012） 

（三）意見新聞遊戲（opinion newsgames） 

意見新聞是理解新聞與政治關係的重要領域，意見代表著以媒體的立場與

觀點來參與政治辯論，旨在透過影響大眾輿論，或直接對政治人物發聲，並且

通常與新聞報導所追求的客觀性事實有所不同（Firmstone, 2019）。 

應用於遊戲主要用於傳達具有明顯觀點或立場的資訊，常透過幽默和諷刺

的方式來表達對時事的反思或評論，與社論漫畫的理念相似，目的在於挑戰傳

統觀點，促使人們思考當前的政治或社會問題，遊戲主題包括政治、國家政策

和氣候變化等社會議題（Gómez-García et al., 2023）。 

這種形式的新聞遊戲通常採用簡單休閒的遊玩方式，並不強調複雜操作或

深度策略，而是直接進入遊戲的主題，讓讀者快速接收並消化遊戲中的觀點和

資訊，在娛樂的同時快速理解和反思遊戲所傳達的主題；其中，遊戲作品 
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Retoricum（El Confidencial LAB, 2016）（見圖 4）以幽默的方式展現政治言論

的不連貫性，遊戲設計只允許讀者在選擇錯誤答案時推展故事內容，諷刺地指

出了政治言論的荒謬性（Gómez-García et al., 2023）。 

 
圖 7、Retoricum 遊戲畫面 
圖片來源：El Confidencial LAB（2016） 

三、本土新聞遊戲作品 

公視青少年新聞節目《青春發言人》於 2023 年推出了一款名為「青春網

戀模擬器」的互動遊戲（見圖 5），讓讀者從第一人稱視角體驗，透過模擬真

實的對話，重現了使用交友軟體的互動情境，並在遊戲結局提供有效的自救方

法，逐一拆解網路詐騙手法背後的運作機制；除了提高青少年對於網路交友平

台潛在風險的警覺，同時也同理私密影像外流的受害者，並提供支援的方式與

管道（葉冠吟，2023；Stonee，2023）。此外，遊戲結束後還附加豐富的內

容，包括專題影片、相關統計數據，以及指引青少年妥善處理隱私問題的文

章。 
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圖 8、「青春網戀模擬器」遊戲畫面 
圖片來源：簡訊設計（2023） 

讀者在遊戲中將扮演一位 15 歲的女高中生，因失戀而在交友軟體上認識

一位男性網友，並逐漸發展戀愛關係。遊戲操作模擬真實的交友軟體介面，讀

者可以設定個人資料，包含輸入姓名、選擇興趣、右滑選擇心儀對象來互動，

並根據讀者的選擇產生客製化的對話，提供多重對話支線增強自主性和控制

感，影響故事走向和結局（簡訊設計，2023）。 

遊戲劇情描繪了讀者從交友軟體轉移到 Line 的交流過程，真實反映了網

路交友的進程及情感發展。在遊戲初期，需透過連續對話來拉近與對方的距

離，隨著故事發展到交往階段，讀者將體驗到對方從關懷與甜言蜜語，到後來

情緒勒索的局面。劇情特別強調詐騙者如何利用各種藉口來取得同情與信任，

最終導向要求提供私密照片的威脅，遊玩過程中使讀者學習如何應對現實世界

的性誘騙問題；特別的是，遊戲設計「重來一次」的機制讓讀者有機會從錯誤

發生時刻重新開始，學習如何拒絕勒索、截圖存證、封鎖對方及尋求幫助

（wednesday，2023；簡訊設計，2023；Stonee，2023）。 
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遊戲中巧妙地融合了生活化的文字、圖片和語音訊息，以及一開始悠閒的 

Lo-fi 音樂，到後來面對突發情況時的緊張氛圍變化，這些精心設計的元素有效

提升了讀者的沉浸感和情感參與（Stonee，2023）。 

 這款新聞遊戲作品在 Dcard 和 PTT 等論壇上皆掀起廣大的迴響，部分讀

者認為，遊戲的設計使劇情必然走向與網友交往的方向，這在某種程度上限制

了讀者的選擇自由，進而降低了沉浸感體驗，導致他們失去繼續遊玩的意願。

這可能是因為這些讀者對網路交友主題抱有高度警覺性，因此能夠輕易意識到

潛在的危險並自發性地避開。儘管這看似是遊戲設計上的缺陷，但實際上，這

種教育導向的遊戲旨在揭示網路交友的隱患，目的是促使更多人認識到問題的

嚴重性，並學習如何在現實中辨別並避免類似風險。 

第三章、報導規劃 
第一節、文字部分 

報導內容將從現象觀察出發，並以「容貌焦慮者」的個人經歷為論述主

體，進一步揭示容貌焦慮如何形成以及對個人身心的具體影響。為了深入了解

實際案例，將採用半結構式深度訪談法進行資料收集，並參考相關問卷與量表

常見的題目擬定訪談大綱，以確保能夠捕捉到最關鍵的資訊與真實感受，揭示

受訪者如何認知和應對容貌焦慮。 

同時，本文亦將探究處理容貌焦慮的策略與方法，並訪問身心科醫師與心

理諮商師，了解專業人士如何提供協助與支持。因此，本文旨在幫助讀者理解

容貌焦慮的症狀和成因，以及應對因容貌帶來的心理壓力。 

壹、章節規劃 

一、【解構迷思】為何年輕人都在容貌焦慮？ 
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首先探討容貌焦慮的普及現象，特別是在疫情口罩政策解除後，迅速成為

社群媒體上的熱議話題，此處輔以資訊圖表將趨勢視覺化，可以更清楚地呈現

相關討論的增加及其背後的原因。 

本章節將明確定義容貌焦慮的概念，並討論在青少年等易受影響的群體

中，社群媒體如何使容貌焦慮與正常的外貌關注之間的界限變得模糊，因而對

他們產生誤導性影響。 

二、【容貌囚徒】我為什麼不好看？ 

本章節將深入剖析容貌焦慮的根本原因，透過實際案例和專家解析，探討

家庭背景、同儕壓力和媒體價值觀如何交互作用，促使個人對外貌產生過度關

注，並揭示這些因素如何塑造個人的審美認知和自我形象。經由訪談內容分

析，探討不同焦慮程度如何影響受訪者的日常生活與心理健康，揭示受訪者如

何面對來自社會的壓力，以及他們尋求解方的多樣性。 

三、【世代差異】不同年齡層的容貌焦慮觀察 

本章節將透過跨世代訪談，深入分析不同年齡層對於容貌焦慮的感受和處

理策略，探索各年齡階段如何在當代社會風氣與傳播科技影響下，形塑對美的

認知及心理壓力的應對方法，以及闡述個人在不同生活階段，面對外貌壓力時

的感受與變化。 

四、【打破枷鎖】尋找容貌焦慮的出口 

儘管社群媒體常被視為加劇容貌焦慮的主要原因，但訪談結果顯示，許多

人能批判性地看待社群媒體內容，有意識地遠離不切實際的審美標準，甚至利

用平台進行自我提升。本章探討個人在面對社群媒體壓力時，如何調整使用方

式以減少負面影響，並重新審視其在當代審美標準中的角色。 
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同時，專家建議結合心理諮商、媒體素養教育與多元美的倡導，幫助容貌

焦慮者建立健康的自我認知與身體形象。這些策略強調容貌焦慮不僅是個人問

題，更是社會文化價值觀與結構性影響的結果，需透過個人行動與社會支持共

同解決。 

貳、採訪對象 

本文的採訪對象分為兩類，以涵括容貌焦慮的個人經驗與專業觀點，受訪

者名單參見表 7 與表 8。 

一、容貌焦慮感受者 

過去關於容貌焦慮的報導多聚焦於青少年以及女性族群，而本文則擴大受

訪者的範圍，以更加廣泛的瞭解不同年齡與性別的受訪者對容貌焦慮的看法、

經驗和應對策略。 

為了更精準地反映採訪對象的情況，此處以「容貌焦慮感受者」涵括兩類

人群：一類是符合容貌焦慮定義且其日常生活和心理健康受到顯著影響的人；

另一類則是可能誤解容貌焦慮概念的人，他們認為自己因外貌問題感到焦慮，

但其實更多的是對社會審美壓力的一種正常反應，並未真正對他們的生活帶來

明顯的負面影響。此外，由於容貌焦慮與身體形象及自尊有關，有些受訪者會

選擇使用化名來呈現個人經驗。 

本文於訪談時，請受訪者根據 1 至 5 分的等級來評估自己的容貌焦慮程

度。結果顯示，有些受訪者自評較高的焦慮分數，但在深入交談後發現他們對

容貌焦慮的實際意涵有所誤解，代表大眾對於容貌焦慮的理解尚存偏差。因

此，本文將探討這種誤用對大眾自我認知產生的負面影響，以及容貌焦慮者對

此現象的看法和感受。 

表 7、採訪名單：容貌焦慮感受者 

姓名（或化名） 性別 身份 自評焦慮等級（1~5） 
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多莉 女 小學生 3 

蔡明潔 女 補習班老師 4 

U 同學 女 大學生 5 

張生 男 大學生 從 4降至 3 

小惠 女 大學生 2 

Oscar Wilde 男 戒賭諮商師 從 5降至 2 

樂樂 女 社會人士（職業不公開） 3 

小黑 女 前工程師、前按摩店小姐 從 4降至 3 

晴 女 高中生 2 

劉小姐 女 護理師 2 

小潘 女 業務 3 

Annie 女 會計師 4 

二、專業醫療人員 

容貌焦慮不僅是一種外在形象的焦慮，更深層地涉及個人的心理狀態，為

了協助讀者正確認識並應對容貌焦慮，本文將訪談身心科醫師與心理諮商師，

以提供專業評估及治療相關問題，如透過談話引導等方法，幫助人們理解自己

的情感和行為模式，以利於找到更健康有效的應對策略。 

表 8、採訪名單：專業醫療人員 

姓名 身份 診所 

黃偉俐 身心科醫生 黃偉俐身心科診所 

張哲嘉 身心科醫生 伯利特敦南身心診所 

林佳瑾 心理諮商師 希望心靈診所 

參、訪談提綱 

一、容貌焦慮感受者 
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為了盡可能捕捉到容貌焦慮的真實反應，本文研擬了多個不同向度的問

題。首先，藉由探討社群媒體的使用情況和影響，以理解當代資訊環境對個人

審美觀的影響。其次，透過詢問受訪者的個人經歷，以掌握容貌焦慮的根源和

發展過程。 

根據受訪者的自我評估以及對容貌焦慮定義的理解，可以評估社會大眾對

這一概念認知的準確性，以及其對個人心理的影響。接著，分析受訪者的應對

策略和求助行為，以了解他們在面對壓力時所採取的具體行動及其有效性。最

後，提出關於身體臆形症的問題，進一步釐清受訪者對這兩種心理狀態的認識

與理解。 

訪談向度 問題 

社群媒體對容貌
焦慮的影響 

1. 常用的社群媒體平台有哪些？ 
2. 是否經營個人社群帳號？是否發布個人照片？ 
3. 拍照時是否使用濾鏡或修圖？對拍照有無抗拒感？ 
4. 經常觀看的社群媒體內容類型？是否觀看美妝相關影

片？是否因此購買相關產品？ 
5. 是否追蹤網紅或韓國藝人？看到他們的照片會有何感

受？是否會自我比較？ 
6. 社群媒體是否加劇容貌焦慮？是否產生任何正負面影
響？ 

7. 是否認同網紅或醫美診所助長容貌焦慮？ 
8. 如何看待社群媒體上對於「容貌焦慮」一詞的使用情

況？ 

容貌焦慮的經歷
及應對策略 

1. 何時開始關注外貌或感到焦慮？ 
2. 最初了解到「容貌焦慮」一詞的途徑及時間？如何理
解？是否主動更進一步了解？ 

3. 「容貌焦慮」一詞的普及是否增加焦慮感？ 
4. 自評容貌焦慮程度的依據？造成容貌焦慮的主要因素

為何？感到焦慮的具體情境？ 
5. 容貌焦慮對日常生活的具體影響？ 
6. 口罩政策解除後對外貌看法的影響？ 

尋求協助或解決
方法 

1. 最在意的外貌特徵及應對方法？ 
2. 是否考慮或已求助身心科或心理諮商？是否能夠幫助
緩解焦慮程度？ 
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3. 是否考慮或已進行過醫美療程？是否能夠幫助緩解焦
慮程度？ 

4. 家人、朋友是否知情？是否能夠得到理解與幫助？ 

對身體臆形症的
認知 

1. 對身體臆形症的理解？是否有類似經歷？ 
2. 身體臆形症與容貌焦慮的區別？ 

二、專業醫療人員 

為求以專業的角度了解容貌焦慮，將詢問身心科醫生和心理諮商師，如何

明確區分容貌焦慮，並探討診斷工具與方法。其次，詢問以專業人士的角度觀

察容貌焦慮在不同群體的表現。治療策略部分探討從輕微到嚴重的治療方式，

包括藥物與心理諮詢的有效性。最後，請專業人士提供實用建議，幫助焦慮者

尋求適當的緩解方式與治療。 

訪談向度 問題 

辨別容貌焦慮 

1. 如何區分一般的自我意識和嚴重的容貌焦慮？ 
2. 有哪些特定的行為或心理表現是容貌焦慮的典型徵
兆？ 

3. 在診斷過程中會使用哪些工具或方法來判斷一個人是
否有容貌焦慮？ 

4. 導致容貌焦慮的原因？ 
5. 容貌焦慮與身體臆形症之間的關聯性為何？ 

容貌焦慮的現象
觀察 

1. 近年來觀察到容貌焦慮的趨勢有何變化？求診人數是
否上升？ 

2. 不同性別和年齡層的容貌焦慮有何不同？ 
3. 如何看待社群媒體上對於「容貌焦慮」一詞的使用情

況？ 

解決方法與治療
策略 

1. 對於輕微至重度的容貌焦慮，會採取哪些類型的治療
方法？ 

2. 如何評估治療效果？有哪些指標或反饋用於追蹤治療
的進展？ 

對於潛在求助者
的建議 

1. 對於那些可能因容貌焦慮而猶豫尋求幫助的人，會給
予哪些建議？ 

2. 家人和朋友可以如何幫助容貌焦慮者？ 
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第二節、多媒體敘事設計 

壹、網頁架構規劃 

 
圖 9、網頁排版與設計：第一章 
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圖 10、網頁排版與設計：第二～四章 
 

二、設計理念 

本文共劃分為五個章節，逐步呈現了從焦慮不安到自我接受的心理過程，

底色亦從灰暗的咖啡色逐漸過渡到溫暖的米色調，呼應內文的情感變化。標題

使用柔和的淺綠色以營造和諧氣氛，主要內容則採用深咖啡色，並在文字區域

加設白色背景，讓底色變化的同時也能保持文章的易讀性。 

為了快速吸引讀者的注意力，主畫面設計了一個互動環節，讓讀者拼湊鏡

子的碎片，象徵對破碎自我形象的重建，以及對自我價值的再認識。游標懸浮

時，會顯示受訪者經歷的故事片段，讓讀者對容貌焦慮建立初步理解。接著，

在第一章設計自我評估問卷的互動環節，迅速建立讀者與主題之間的連結，進

而激發對後續內容的好奇心。第二章則透過文字冒險遊戲豐富敘述內容，展示
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那些遭受嚴重容貌焦慮的人在日常生活中所面臨的各種挑戰和困境，以促進讀

者對議題的理解與同理心，使抽象的焦慮情感具象化。 

除了互動遊戲外，本文輔以階段式浮現的圖片與文字建構故事，隨著滑鼠

滾動呈現類似動畫的效果，無需複雜特效即可提高視覺吸引力，並透過音效和

背景音樂增強故事氛圍。此外，考慮到一頁式長篇報導不易閱讀，因此在側邊

設計了導覽列，讓讀者可以自由地跳轉至任意章節。最後，網頁上方設計了社

群媒體分享功能，不僅能夠讓更多人參與討論，還能使大眾在探討容貌焦慮

時，參考本文所建立的框架，進行更脈絡化的思考與交流。 

貳、新聞遊戲敘事設計 

一、自我評估問卷 

如同前述，本文將採「整形手術評估問卷（COPS）評估量表」，並根據

英國身體臆形症基金會（BDFF）劃分的分數作為判斷標準。如此不僅保證了本

文的專業性和可信度，也能將單調乏味的問卷轉換為互動體驗，增強讀者的參

與意願。透過臨床性題目引導，幫助讀者評估自身是否存在容貌焦慮。 

為了確保測驗結果的準確性，本文不會對題目的核心意涵進行修改，而僅

針對語意進行潤飾。然而，此問卷主要用於初步的自我評估，因此仍會提醒讀

者，如需進一步的詳細診斷，應尋求身心科醫師或心理諮商師的專業協助。 

二、文字冒險遊戲 

為提升故事的沈浸感，本文設計了一款文字冒險遊戲，讓讀者扮演一個遭

受容貌焦慮困擾的角色，以第一人稱視角深入家庭、學校、日常生活等情境中

的互動，體驗容貌焦慮如何影響行為和心理狀態。透過互動式問題引導讀者參

與思考，進而深入故事情節和主題，這種非線性的敘事結構能夠激發讀者的好

奇心，賦予他們掌握故事發展的權力，使其感受置身於故事之中的代入感。 
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遊戲劇情以受訪者之一樂樂的故事為核心，透過視覺藝術的運用，如變形

和拉伸效果，來表現主角對自己外貌的不滿和內心的掙扎。主角在故事中的體

型豐腴，即使身邊的伴侶經常鼓勵她，仍會陷入自我懷疑並擔心給他人帶來困

擾，最後透過一面鏡子映射主角外貌的反轉情節，讓讀者意識到主角實際上是

標準身材的女性，揭示了她即使努力將體重減半，仍因為過往遭受霸凌的陰

影，使內心的焦慮難以消除。 

實際上，本文所設計的遊戲情節為一系列的兩難情境，無論讀者作何選

擇，結果都將引發不同形式的焦慮，突顯出容貌焦慮所帶來的心理壓力無處可

逃。例如，讀者需要決定是否參加一個社交活動，若選擇參加可能會引起害怕

被批評的焦慮與自卑感；而選擇留在家中，則可能會加重孤立感。如同 Bogost

（2010）所言，失敗的遊戲情節可以用作傳達特定資訊與觀點的一種手段。這

樣的敘事策略不僅揭示了容貌焦慮的日常影響，也讓讀者體驗到這種心理狀態

的複雜性和掙扎，透過沈浸式體驗以增進理解和同情。 

有鑑於容貌焦慮根植於當代社會文化和審美標準，因此遊戲敘事除了超越

表面的美醜對比，同時也盡量避免教條式的資訊傳達。透過角色扮演機制，引

導讀者洞悉背後的社會文化因素，而非強加特定觀點或僅僅教育讀者避免外貌

比較的行為，從而促進自我反思與激發情感共鳴。 
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