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摘  要 

自我客体化源于性客体化，女性在反复的性客体化中会渐渐内化外界的客体化标准，以“第三者”的视

角来看待自己的身体自我并习惯性地对自己进行身体监控。自我客体化的影响因素有性别、媒体、外表

焦虑、择偶动机和性客体化经历。自我客体化的后果包括会导致进食障碍、抑郁和物质滥用等心理健康

问题以及社交焦虑等人际交往问题。根据自我客体化产生的原因，降低自我客体化的干预措施可以借鉴

非人化和身体监视的研究成果，可以通过提升对目标对象的感知、增加互动以及自我怜悯干预来间接降

低自我客体化。未来研究可以尝试结合非人化进一步探讨“客体化循环”的机制并加强干预研究，以进

一步拓展客体化理论。 
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Abstract 
Self-objectification came from sexual objectification. In repeated sexual objectification, women 
gradually internalize external objective standard and habitually monitor on their body in view of 
the “third party”. The influence factors of self-objectification have gender, media, anxiety in ap-
pearance, mating motivation and sexual objectification experience. Self-objectification conse-
quences include mental health problems and interpersonal problems, such as eating disorders, 
depression, substance abuse and social anxiety. According to the reasons of the self-objectification, 
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the interventions of reducing self-objectification can draw lessons from the research achieve-
ments of dehumanization and monitoring body. In order to reduce self-objectification, we can im-
prove the perception of the target object, increase interaction and increase self-pity. Future re-
search can try combining dehumanization, further explore the mechanism of “objectification cycle” 
and strengthen the intervention research, to further expand the objectification theory. 
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1. 引言 

20 世纪末，人们就开始关注性客体化和自我客体化现象，并指出客体化对女性心理健康会产生诸多

影响如抑郁、进食障碍和物质滥用等[1] [2]。随着社交媒体的发展，媒体中充斥着性客体化的信息，自我

客体化问题愈发突出，已有研究表明短视频使用、时尚媒体暴露等会进一步提升女性自我客体化水平[3] 
[4]，在这样的背景下研究自我客体化的原因、结果和干预，可能有助于降低女性自我客体化水平进而减

少由自我客体化所引发的心理健康问题。 

2. 自我客体化的概念 

自我客体化是由性客体化发展而来的。客体化可以根据其主要表现形式划分为两种，分别为性客体

化和工具客体化，其中性客体化主要侧重于两性方面，性客体化是指女性的身体、身体部分或性功能脱

离了她本人，沦为纯粹的工具或被视为能够代表女性个体本身[1]，当女性被性客体化时，女性会被视为

单纯的工具，而其存在的价值仅仅是为了供他人欣赏和使用[2]；而工具客体化更为强调“去人性”，工

具客体化是指当某个对象被工具客体化时，其会被视为单纯的工具(强调可利用价值而非人性特征)，而其

存在的意义只是为了完成某项工作任务。客体化的关键特征是强调目标的工具性并且否认他们的人性特

征[5]。性客体化的表现形式主要包括媒体性客体化、人际性客体化和隐蔽的性客体化环境，其中作为性

客体化最常见的形式，媒体性客体化主要是通过大众媒体对女性身体的展现；人际客体化是指存在于人

际关系或者人际交往过程中的性客体化，如吹口哨、打量凝视女性身体和性评论等；隐蔽的性客体化环

境是指充斥着性客体化特征和信息的环境，如健身中心、游泳、暴露的衣服和选美比赛等[6] [7]。
Frederickson 和 Roberts 认为在日常生活中反复的性客体化经历会使个体逐渐内化观察者的视角来看待身

体自我，将自己当作性客体进行评价，这一过程就是自我客体化[2]。 

3. 自我客体化的相关理论 

3.1. 客体化理论 

客体化理论解释了女性从遭遇性客体化到身心健康受损的整个过程，该过程包括四个阶段，受性客

体化媒体、人际关系和环境的影响，女性体验着性客体化；并逐渐将外界标准内化，从观察者的视角来

看待身体自我，习惯性地进行身体监控，形成自我客体化；由此产生一系列消极影响，表现为更多的身
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体羞怯、更多的焦虑和更少的心流体验以及更少的内部身体意识；进一步引发进食障碍、抑郁等心理健

康问题[2]。 
根据自我客体化理论，自我客体化可以划分为两种分别是特质自我客体化和状态自我客体化，其中

特质自我客体化是指其中特质自我客体化是指自我客体化的个体差异在不同情况下都相当稳定[8] [9]；状
态自我客观化指人与人之间，在不同的背景中运用客体化自我察觉的差异[9]。 

3.2. 客体化身体意识 

为了解释自我客体化过程，Mckinley 和 Hyde 提出了客体化身体意识的概念，具体而言客体化身体

意识包括三个方面，身体监视、身体羞耻感以及外表控制信念[10]。后续研究者认为身体监视是自我客体

化最核心的外在表现，常使用这一维度作为测量自我客体化的有效指标[11]。 

4. 自我客体化的测量 

4.1. 自评量表 

用于测量特质自我客体化的量表主要有《自我客体化问卷》(SOQ)、《客体化身体意识量表》(OBC)
以及 OBC 的分量表《身体监视》。SOQ 是由 Noll 和 Fredrickson 根据自我客体化的概念编制的量表，共

包含 10 项与身体相关的题目，其中 5 项描述身体外部特征如体能，其余项描述内部特征如能力，被试通

过评估这些词语对自己的重要性按 0~9 排序，将外部词排序总分减去内部词排序总分，用所得分数表示

个体的自我客体化水平[12]，国内研究者对其进行了修订使之更适用于国人。OBC 的三个分量表包括身

体监视、身体羞耻感以及外表控制信念，每个分量表含 8 个题项，共计 24 个题项，用被试在所有题项所

得总分来反映被试的自我客体化水平，分数越高代表自我客体化水平越高[10]。《身体监视》是 OBC 的

一个分量表，用于测量被试对自己身体的监视程度以反映被试的自我客体化水平，分数高低代表了客体

化水平的高低[2]。 
状态自我客体化的测量方式是《二十条自我状态测验》(TST)，由 Fredrickson 等人修订[13]。该测验

需要被试完成 20 个与自我描述相关的句子，这些描述均以“我是……”开头，随后需要将这些句子分类，

归入到“身高体形”等 6 个类别中。如果被试的答案划分到“身高体形”等凸显身体类别中的次数越多

代表被试自我客体化水平越高。 

4.2. 实验操纵 

除了自评量表，自我客体化研究还采用实验操纵的方法，主要通过泳装范式、倒置范式来完成。

Fredrickson 等人最早设计了泳装范式，让被试在试衣间穿游装并进行相应评价来启动实验组的自我客体

化[14]。Bernard 等人提出知觉人和物的分析加工方式有所不同并提出可以通过给被试呈现不同位置(正面

的和倒立的)的性感男女的图片来测量客体化水平[15]。 

5. 自我客体化的影响因素 

梳理现有文献，自我客体化的影响因素主要可以分为个人因素和社会文化因素两部分。 
1) 个人因素 
影响自我客体化的个人因素包括性客体化经历、外表焦虑和择偶动机。 
早期研究表明女性报告的性客体化经历会提升女性的自我客体化水平[16] [17] [18]，其后随着线上社

交技术的发展，许多学者开始关注线上性客体化经历对自我客体化以及女性心理健康的影响，相关研究

发现线上性客体化经历同样会提升女性的自我客体化水平[19]。 
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研究表明，经常暴露在性客体化环境中会引发个体的外表焦虑，而外表焦虑会进一步促发自我客体

化。杨晨等人的研究提出了外表焦虑在性客体化经历与自我客体化之间的中介作用，具体而言性客体化

经历会引发女性的焦虑情绪，女性为了缓解焦虑可能会内化、迎合外界的客体化标准，进而引发自我客

体化[20]。 
除此之外，较强的择偶动机也会提高女性的自我客体化。蔡浏阳等人从进化心理学视角(性选择)解释

自我客体化的形成机制，指出在面对性选择时，受性选择压力较大的女性更容易产生自我客体化即在启

动择偶动机的情境下女性更容易进行自我客体化[21]。 
2) 社会文化因素 
影响自我客体化的社会文化因素包括性别文化和媒体信息。 
研究表明性别作为一种生理特征，由于社会文化的影响渐渐演变为一种地位特征和社会期待，其对

自我客体化具有一定影响。作为自我客体化的前因变量，性客体化是一种基于性别的非人化认知[22]，以

往研究表明性别、性取向以及权利会影响性客体化水平和自我客体化水平，虽然随着媒体对理想男性身

体的宣传，男性客体化问题日益突出，女性却普遍表现出比男性更高的性客体化和自我客体化，性取向

方面的研究指出同性恋女性的客体化水平相较于异性恋女性而言更低，许多研究者提出客体化的性别差

异极可能是由权力不平等所造成的[13] [23] [24] [25]。但也有研究得出的结果与上述说法并不一致，指出

男性与女性在自我客体化水平上并无显著差异[26]。 
另外，媒体信息在自我客体化的形成和发展中也扮演着重要角色。自媒体时代下，大众媒体充斥着

理想身材等性客体化信息，这对长期暴露在媒体环境中的个体造成了无形的压力和焦虑，还会引发抑郁

等心理健康问题[2]。时尚媒体暴露是指含有性客体化信息的媒体对女性所产生的影响[27]，王雅琴和黄

明明发现长时间暴露于时尚媒体的环境中，女性会以时尚媒体中女性形象要求自己，持续监视自己身材

从而引发自我客体化[4]。关于短视频使用的研究结果与以往社交媒体使用的研究结果一致，梁晓燕等人

指出观看短视频会提高女大学生的自我客体化水平[3]。 

6. 自我客体化的结果变量 

梳理前人文献可以发现，以往研究多关注自我客体化的前因变量和消极的结果变量，具体来说自我

客体化的结果变量主要包括心理健康和人际关系问题两个方面。 
1) 自我客体化与心理健康 
根据客体化理论，自我客体化对于个体的心理健康的影响主要表现在身体羞怯、焦虑、心流体验的

减少、进食障碍以及抑郁[2]，高自我客体化的个体长期监视自己的身体外貌，导致个体对自己的身体外

貌感到更加不满意并引发更多的负面情绪。郑盼盼等人梳理了自我客体化与女性心理健康相关的文献，

提出自我客体化对女性心理健康的影响主要表现在进食障碍、抑郁、性功能障碍以及物质滥用方面[28]。 
2) 自我客体化与人际关系 
较高的自我客体化对人际关系的影响主要体现在更高的社交焦虑、更低的异性交往意愿和更低的关

系满意度上。 
已有研究发现，客体化会降低女性与异性的交往意愿[29]，导致女性在社交活动中减少与异性的互动

[30]。张雪燕和胡军生在前人研究基础上将男大学生也纳入到研究对象中，研究结果支持了前人的结论即

自我客体化能够正向预测社交焦虑，并指出这一影响效应是通过身体不满的中介作用实现的[26]。 
Strelan 和 Hargreaves 通过对澳大利亚大学生的调查发现女性的自我客体化水平正向预测客体化同性

程度，提出“客体化循环”概念，即自我客体化水平高的个体更容易对他人进行客体化[31]，而当个体知

觉到自己被对方客体化会报告更低的关系承诺和关系满意度[32] [33]。 
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7. 自我客体化的干预 

当代媒体大肆宣扬理想美的概念，这在一定程度上提升了个体的自我客体化水平，而较高的自我客

体化对个体的身心健康和社交情况均有不利影响，可能会引发心流降低、进食障碍和社交焦虑等一系列

问题。由于多方面因素，我国初中生乃至大学生的外表焦虑、自我客体化水平和体像障碍检出率较高，

显示出较高的抑郁和进食障碍等心理健康风险。因此，除了探究自我客体化的影响因素及其引发的不利

影响，还有必要从预防和干预的角度针对自我客体化开展研究，并制定相关干预措施以预防和抵消自我

客体化带来的不利影响，这对促进个体的心理健康具有重要意义。 
本研究借鉴前人的研究结果和干预策略，提出可以通过降低非人化和降低身体监视的两种方式来间

接干预个体的自我客体化水平。 
由于自我客体化和性客体化是非人化的一种形式，更低的非人化意味着更低的客体化水平，因此非

人化的干预策略对自我客体化的干预具有一定的借鉴意义。韩雨芳等学者根据前人对非人化产生原因的

分析，提出非人化的干预对策可以分为基于目标对象感知和基于社会互动过程的两种方法，前者主要通

过感知目标对象的情感复杂性和多重类属来实现，而后者主要通过想象互动、凝视、模仿来实现，前人

研究证明这两种方法确实有助于降低对目标对象的非人化[22] [34] [35] [36] [37] [38]。这暗示着对自我客

体化的干预也许能从提高对自我的多维感知和增加互动着手降低非人化从而间接降低自我客体化水平。 
另外，自我客体化的干预还能够通过书写自悯书信降低身体监视的方法实现。由于身体监视是自我

客体化最核心的外在表现，其可以作为衡量自我客体化的有效指标[11]，部分研究致力于探讨身体监视的

影响因素以及干预策略。已有研究表明，自悯水平与身体羞耻感和身体监视呈负相关[39] [40]并调节了身

体监视和身体羞耻、抑郁之间的关系[41]，即高自悯的个体能够对自身的身体保持恰当的觉察，较少体验

到与身体有关的羞耻感，抑郁水平更低。其后，李燕娟和王雨吟探讨了自悯书信写对女性客体化身体意

识的影响，发现自悯书信写有助于提升女性自悯水平和幸福感、降低身体羞耻感，但无法减少身体监视

[42]。 

8. 总结与展望 

自我客体化的概念最早可以追溯到客体化理论，其内涵和过程可以由客体化身体意识的概念和自我

客体化理论解释。相关实证研究主要通过问卷调查和实验操纵两种方法对自我客体化进行启动和测量。 
自我客体化的影响因素包括个人因素和社会文化因素两个方面，其一包括性客体化经历、外表焦虑

和择偶动机，其二包括性别文化和媒体信息。前人大多探究自我客体化的消极影响，其可以概括为心理

健康和人际关系问题两个方面。自我客体化对心理健康的冲击具体表现在负面情绪、进食障碍、性功能

障碍以及物质滥用方面，对人际关系的冲击具体表现为较高的社交焦虑、较低的异性交往意愿和较低的

关系满意度。 
自我客体化的干预可以通过降低非人化和身体监视水平实现，具体来说是通过提高对自我的多维感

知、增加互动和书写自悯书信从而间接降低个体的自我客体化水平。 
自 Fredrickson 和 Roberts 提出客体化理论以来，国内外学者对自我客体化问题愈发关注，相关研究

日趋丰富，但国内自我客体化研究相较于国外而言起步较晚、研究文献较少。 
一方面，随着媒体技术的发展，性客体化、自我客体化问题进一步凸显，新近研究关注了社交媒体、

性别、性取向以及择偶动机等因素对自我客体化的影响，并试图探索自我客体化对客体化他人的影响机

制以及自我客体化的干预策略，这些研究丰富并拓展了客体化理论，有助于了解自我客体化的来源、影

响并降低自我客体化以改善个体的心理健康状况。 
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另一方面，国内外对自我客体化的研究仍存在许多问题和不足之处。具体而言，部分文献结果并不

支持自我客体化的性别差异，这可能是由于测量的对象不同(特质自我客体化和状态自我客体化)导致的，

未来研究可以进一步关注两种自我客体化在性别差异上的表现和可能的原因；如前文所述，自我客体化

对人际关系具有一定的负面影响具体表现在社交焦虑、交往意愿和互动以及客体化他人所造成的影响方

面，而对客体化他人尤其是客体化同性的研究仍处于起步状态，自我客体化和客体化他人的“客体化循

环”的机制有待进一步探讨，未来研究可以结合非人化研究进行，非人化研究指出非人化的原因包括情

绪(如厌恶)、社会拒斥等因素，因此进一步研究可以借鉴非人化的相关研究成果；最后对自我客体化的干

预研究较少，李燕娟和王雨吟建议未来研究可以对干预结果进行追踪或者采用正念的方法来进一步探索

心理干预对自我客体化的影响效应。 
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