
美国精神病协会指出社交焦虑障碍是第三大常见的

心理障碍，发生率仅次于抑郁症和酒精依赖。美国精神

障碍诊断统计手册第 5 版（DSM-V）中将社交焦虑定义

为对有陌生人在场或者可能受到他人审视的社交情境的

恐惧，主要症状为个体在社会交往情境中因被审视或可

能面临负面评价而产生的一种明显的、持续的非理性恐

惧。跨文化研究发现，身处东方文化国家的群体相较于

身处西方文化国家的群体社交焦虑情况更为严重。

中职生年龄一般在 15 ～ 18 岁，处于生理和心理迅

速发展的青春期。以往研究显示，中职生普遍存在自我

认同感低、自卑、抑郁、焦虑、社会适应能力差以及人

际交往敏感等问题，其社交焦虑情况不容乐观。目前，

治疗社交焦虑的普遍方法是认知—行为疗法（CBT）。但

由于 CBT 具有过于强调理性、忽视情感经验等固有局限，

学者开始试图寻找其他可以代替的干预方法。文章通过

分析社交焦虑的影响因素来探究如何缓解中职生的社交

焦虑。

一、 形体训练对中职生社交焦虑的影响

社交焦虑压力缓冲模型指出积极因素可以缓冲不可

控生活情境给个体带来的不利影响，从而使个体拥有更积

极的心理资源，更好地适应压力情境。运动因其特有的

表现需求以及潜在的积极社会评价，可以为个体提供一

定的积极的心理资源，从而对个体的社交焦虑产生影响。

研究发现，运动量的大小是影响社交焦虑的重要因

素，随着个体运动强度、频率、持续时间的上升，个体

感觉到更多社会支持的同时，其社交焦虑水平显著下降。

不同的运动方式同样会对个体的正、负情绪产生不同的

影响。体育课选择篮球、排球、瑜伽、体育舞蹈等群体

项目的学生，其社交焦虑缓解水平显著高于选择乒乓球、

网球等个体或双人对抗项目的群体。

形体训练既是一项团体运动项目，也是目前中职院

校为铁路客服、学前教育、酒店管理等专业学生开设的

一门专业课程，是以人体科学为基础，以形体美为结果，

通过专门的徒手或器械练习，塑造学生优美形体，锻炼

学生健康体魄，端正学生仪态仪表，培养学生道德品质

的一个有目的有计划的锻炼过程。研究表明，形体训练

对学生身体特征产生影响的同时可以显著降低学生的躯

体化水平、焦虑水平、人际关系敏感度，对学生的心理

健康具有良好的促进作用；另一项针对有焦虑情绪的中职

生进行干预的研究表明，通过形体训练，存在焦虑情绪

的中职生人数有所下降，并且个体的焦虑程度有所缓解。

由此可知，形体训练对个体塑造体形、调节情绪、缓解焦

虑具有积极意义。通过形体训练，增加了生生、师生间

的交流，进而提高了中职生在人际互动中的自信心。因此，

形体训练不只是一门为了特定专业学生设定的专业课程，

摘要：社交焦虑是指个体在一种或多种社交情境下有紧张不适的情绪体验和回避行为，

通常是因为害怕给他人留下负面印象或获得负面评价而产生的。中职生是初中毕业后进

入中等职业学校继续学习的学生，在以学业成绩为主要评价标准的大环境下，学业表现

欠佳的中职生在学习和社交过程中容易产生更多的焦虑感和无助感。了解中职生社交焦

虑的成因和影响因素对缓解中职生社交焦虑具有积极意义。
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对中职生调节情绪、缓解社交焦虑、促进身心健康同样

具有重要价值。

二、 身体意象对中职生社交焦虑的影响

关于身体意象的研究中，有学者将身体意象定义为：

个体对其身体整体形成的心理图画，包含了对身体的生

理、心理功能特征的知觉以及对这些特征的态度。社交

焦虑行为认知模型指出，个体对自我的不良信念是影响

其社交焦虑的重要因素。因此，身体意象作为个体对自

己身体的主观认识和评价，对社交焦虑具有重要影响。

一项对我国 3121 名大、中学生的调查研究指出，身

体意象会影响青少年的人际交往。青少年身体意象烦恼

与社交问题存在显著相关。个体对自己外貌和身体越满

意，在与他人互动时就更加从容自信，其焦虑情绪水平

就越低；对自己身体样貌不满意的青少年在社交过程中容

易缺乏自信心，产生社交焦虑。另一项针对身体意象各

个维度与社交焦虑的关系研究发现，身体意象对社交焦

虑具有负向预测作用，其中健康关注、身体部位满意度

和外表评价的贡献值最大。不健康的生活方式、对自身

外表和身体的不满使得个体更容易出现社交焦虑。因此，

健康积极的身体意象是青少年社交焦虑水平的重要缓冲，

消极的身体意象会对个体的社会心理功能、健康行为和

整体生活质量产生负面影响。

作为对自己身体的认识评价，身体意象具有主观性

和可塑性。中职生正处于成长和发育的重要时期，对自

己的身体更加关注的同时更容易对身体某些方面产生不

满甚至感到烦恼。研究表明，个体生理特征及身体健康

状况、他人对自己的形象评价和大众媒体的宣传引导是

影响个体身体意象的重要因素。因此，强健中职生体魄，

塑造其良好的体型，引导其正确看待自身形象和理想形

象的差距，悦纳自己，客观对待他人对自己的评价，对

缓解其社交焦虑具有积极意义。

三、 自尊对中职生社交焦虑的影响

心理学把自尊定义为个体对自己持有肯定或否定的

态度，是人格的一个重要特点，会对个体的认识与行为

产生重大影响。自尊水平的高低是影响中职生社交焦虑

水平的又一重要因素。已有研究证实，自尊对失败后的

抑郁、焦虑具有缓冲效应。自尊与广泛性焦虑二者关系

密切并且可以相互预测。进一步研究发现，自尊与社交

焦虑呈中等程度的负相关，且自尊是社交焦虑的有效预

测因子，低自尊水平的青少年更容易出现社交焦虑。这

是因为当个体拥有较高自尊水平时，个体对自我概念有

更明晰的认识，在社交活动中可以合理地解释他人对自

己的负面评价，自我评价更理性、中肯，故而在人际交

往过程中更加自信从容，较少出现社交焦虑情绪；低自尊

的个体在社交过程中对他人的负面评价更加敏感，更容

易感受到威胁和不安全感，从而在人际互动中出现回避

行为和苦恼情绪，体验到更高水平的社交焦虑。

以往研究指出，随着个体的成长和发展，自我意识
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不断完善和提高，个体自尊水平的发展从整体而言是随

年龄增长稳步提高，但 15 ～ 18 岁是自尊发展的低谷期，

同时是个体自我认识、自我评价发展的关键时期。中职

生正值该年龄段，研究发现中职生的自尊水平处于中等

偏下的水平，相比同龄的高中生，其自尊水平更低。这

与中职生长期在学业上表现欠佳、屡屡受挫，自我效能

感较低有关，也与因不良学业表现导致的同伴嘲笑、父

母严厉惩罚的教养方式有关，还与当前社会对职业教育

缺乏正确认识、对高学历的推崇导致中职生在择业过程

中受到较多偏见有关。因此，对中职生在学业及就业方

面予以更多的指导和帮助，帮助中职生正确认识评价自

我、接纳自我，提高其自尊水平，对缓解其社交焦虑有

重要意义。

四、 形体训练、身体意象、自尊、社交

焦虑之间的关系

身体意象作为自我概念的基本成分，具有主观性和

情感性，当个体对自己的身体持正向的评价并体验到较

高满意度时，个体持有积极的身体意象，反之持有消极

的身体意象。当前，青少年的消极身体意象已经成为较

为普遍的问题。有研究显示，个体的身体意象随年龄增

长呈现波动性，消极的身体意象会在青少年时期达到顶

峰，其中体形烦恼是消极身体意象的主要来源。一项为

期 12 周的形体训练教学实验发现，形体训练对提高中职

女生的身体自我评价具有积极影响，随着训练时间的推

移，被试者在身体价值感、身体状况及身体吸引力方面

显示出越发显著的差异。由此可知，形体训练作为一种

综合性的运动方式，对中职生身体价值感、运动能力、

身体吸引力、身体素质具有促进作用，对身体意象的塑

造也具有重要意义。

自尊多维等级结构模型指出，自尊具有层次性，整

体自尊是由学业自尊、社会自尊、情感自尊及身体自尊构

成。当低水平的身体领域的自尊水平发生变化，处于高水

平的整体自尊随之变化。锻炼行为可以提高个体体适能、

增强身体能力和增强自我效能感，进而提高身体自我评

价。研究表明，体育活动可以解释整体自尊约 50% 的变

异量，即运动行为是促进整体自尊水平提高的有效媒介。

有规律运动的大学生群体的整体自尊显著高于无规律运

动的群体；在有规律运动的群体中，经常与他人一起运动

的个体的整体自尊的得分显著高于独自运动的个体。

自尊是个体对自我整体价值感的评价，个体对身体

意象的认知形成身体自我概念，身体自我概念是整体自

我概念中一个基础而重要的部分。具有消极身体意象的

青少年自尊水平更低。身体意象中相貌特征、运动特征、

身材特征、负面特征、性特征五个维度均与自尊呈正相

关。研究发现，体育活动与个体的自尊、人际交往能力

及其各个维度均有显著正相关。体育活动量大的个体在

自尊方面显著高于体育活动量少的个体，参加中等及以

上体育活动量的个体在人际交往能力方面显著高于体育

活动量少的个体。体育活动不仅可以直接影响青少年的

人际交往能力，还可以通过促进个体自尊，进一步改善

青少年的人际交往能力。形体训练既包括形体素质训练，

又包括基本体态训练，训练内容既有个人独立完成部分，

也有团队合作完成部分。相对于对运动技巧和身体素质

要求较高的其他运动来说，形体训练动作简单易学，对

练习者的体适能、身体姿态和体型有较好的改善作用；随

着训练时间推移，形体素质增强，训练内容由易到难，

练习者的成就感会逐渐增强，自尊水平随之提高。因此，

形体训练通过引起中职生身体方面的变化可以有效提高

其对自身总体的价值判断，这对提高中职生身心健康水

平以及缓解其社交焦虑具有积极意义。

综上所述，处于青春期的中职生与同龄高中生相比

面临学业和就业的双重压力；与同样面临双重压力的大学

生相比，中职生身心发展尚不成熟，自我调节能力较为

欠缺，因而需要学校和社会予以更多的关注和支持。受

早期经历、社会环境和个人认知水平的影响，中职生对

自己持有较为消极的态度，其身体意象水平和自尊水平

处于较低水平，故而在社交活动中更容易感到紧张不安，

产生社交焦虑。形体训练以身体训练为主要手段，以提

高身体素质、改善体型、塑造形象、培养良好气质为主

要目的，对塑造中职生积极的身体意象、提高中职生自

尊水平、缓解中职生社交焦虑具有积极意义。希望未来

形体训练不仅是针对特定专业中职生的一门专业课，而

是面向更广泛的学生群体，让更多学生拥有健康的体魄、

挺拔的身姿和优雅的体态，以更加积极自信的态度面对

学习、生活和工作。（作者单位系济南大学）
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