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摘要

目的：本研究旨在檢驗向上社會比較對象相似度與時序比較對青少年身體意象的影

響。根據向上比較之同化與對比效應，本研究預期，當個體與高相似對象作向上比

較時，會比低相似對象有更好的身體意象。而當青少年以進步時序看待身體時，會

比持平時序更好。

方法：本研究採雙因子受試者間實驗法，300 位實驗參與者隨機分派至 3（向上社

會比較對象之相似度：高相似／低相似／無比較）× 2（時序比較：進步／持平）設

計中。依變項為吳枚瑛等人（2018）所編製之身體意象量表。

結果：比較對象相似度之主要效果顯著，高相似組青少年的身體意象分數顯著高於

無比較組，而低相似組最低。進步時序比較組青少年比起持平組有更高的身體意象。

兩者間交互作用未顯著。這顯示對於促進青少年身體意象來說，可以藉由幫助他們

選擇合適的社會比較對象以及專注自身身體的成長上。

關鍵字：向上社會比較、身體意象、青少年、時序比較、對象相似性
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28 唐緯育　洪嘉欣

緒論

青少年處於身體急速變化的時期，在此過程中青少年面對不斷變化的身體

需要多次的調適，而Schilder（1935）提出了身體意象（body image）的概念，

認為其是個體在腦海中所形成的圖像，這種圖像會受到個體心理層面以及社會

層面的影響。換言之，身體意象為個體對自己身體主觀而多方面的評價（張春

興，1995），後續許多學者也嘗試以多向度的概念來描繪身體意象之內涵，像

是Cash 與 Pruzinsky（1990）認為身體意象包含認知層面及情緒層面。認知層面

指的是個體對身體的知覺及身體有關之經驗，情緒層面則是指個體對自身外觀

及機能的表現是否滿意的感受。

實徵研究中也發現當青少年的身體意象越低，其自尊與人際關係也會越差

（Davison & McCabe, 2006），也展現越多的憂鬱、焦慮與壓力徵狀，這種影響

甚至會持續到成年早期（Linardon et al., 2021）。而臺灣民眾儘管身體質量指數

（body mass index [BMI]）大多是在健康標準內，但卻常自認為體型過胖，特

別是年輕女性（黃囇莉、張錦華，2005）。對青少女來說，她們往往比男性有

較差的身體意象（Prabhu & D’Cunha, 2018），這種對身體的負面觀感往往伴隨

著更多的憂鬱徵狀意象（Siegel et al., 1999）與飲食失調（Fabian & Thompson, 

1989）。這顯示出對於臺灣青少年來說，其身體意象是值得關注的。

而許多有關身體意象的理論皆提出個體的身體意象除了與自身身體與心

理經驗有關，也會受到社會環境的影響，像是Slade（1994）提出個體會受到

社會文化的影響，把社會文化所設定的標準視為自身的理想體態。吳枚瑛等人

（2018）則認為社會因素包含：文化、家人、媒體、同儕這四種不同的影響。

因此，身體意象是個體對自身身體的滿意度與知覺，且個體會受到社會因素的

影響，進而去維持或改變其身體意象（Cash & Pruzinsky, 1990; Schilder, 1935; 

Tylka & Wood-Barcalow, 2015）。

就社會因素的影響效果來說，實徵研究上發現當青少年越常與同儕針對外表

進行討論或者被同儕開有關於身體的玩笑時，其越容易內化媒體對於身材的標準，

而對自身身體感到不滿意，而青少女越常閱讀時尚雜誌也會導致其內化媒體對於身

材的標準（Jones et al., 2004）。因此本研究嘗試從社會比較（social comparison）理

論來檢驗青少年不同的社會影響來源對身體意象之效果。再者，本研究考量青春期

的身體成長所造成的改變亦會影響其身體意象，因此也從時序比較理論（temporal 

comparison theory）的觀點來瞭解青少年對身體成長之知覺的影響。
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一、向上社會比較對象對於身體意象的影響

Festinger（1954）提出個體會與他人在能力或意見上進行比較，以評估自

身的好壞優劣，並在比較後得到一個可以修正的標準用來調整自己的行為。

而根據社會比較的對象可以分為平行比較（lateral comparison）、向下比較

（downward comparison）以及向上比較（upward comparison）。當進行平行

比較時，個體通常與較相近的他人進行比較，以獲得有關自我能力與想法之評

估。而當進行向下比較時，個體與比自己表現或狀態更差的對象做比較，目的

在於自我彰顯（self-enhancement），提高自身之幸福感及自尊，然而過多或長

期的向下比較可能會使得個體的能力水平降低（Taylor & Lobel, 1989; Wheeler & 

Miyake, 1992; Wills, 1981）。而向上比較是與比自己表現更好的對象作比較，其

動機為自我改善（self-improvement），給予個體積極動力去改變，然而個體亦

有可能感受到負面情緒與自我評價的下降（Festinger, 1954; Taylor & Lobel, 1989; 

Wood, 1989）。而考量個體對於身體外在的評估會受到來自於文化、媒體、他

人的標準與比較的影響（吳枚瑛等人，2018），因此本研究欲檢驗不同的向上

社會比較對象是會讓青少年「見賢思齊」或者「妄自菲薄」。

而Suls et al.（2002）提出向上社會比較有不同影響效果的原因是個體在社

會比較的過程中產生了同化（assimilation）或對比（contrast）的效應，當個體

與比較對象產生同化效應時，個體會認為自己與比較對象是「相似的」，因

此對個體會有暗示自己未來只要經過努力也能變得一樣好之感受（Wheeler & 

Miyake, 1992）。反之，當個體認為自己與比較對象幾乎無相關性時，則會產

生對比的效應，減少對自己身體吸引力的評價（Thornton & Moore, 1993）。

也就是說向上社會比較產生的結果好壞，取決於個體與比較對象產生了何種的 

效應。

當代青少年外貌的向上社會比較來源通常是社群媒體上的對象及同儕，像

是許多研究顯示使用社交媒體的頻率與負面的身體意象呈正相關，與身體滿意

度呈負相關（Clay et al., 2005; Meier & Gray, 2014; Tiggemann & Slater, 2013）。

Jones（2004）也發現，當青少女越常與電視上的人物或同儕進行有關於身體的

社會比較時，其身體意象會越差。而Clay et al.（2005）使用實驗法來檢驗雜誌

模特兒對青少女身體滿意度與自尊的影響。他們發現，不論是看到很瘦的或者

是一般身材之模特兒的雜誌封面，比起沒有看到雜誌者，青少女的身體滿意度

及自尊都會降低。
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本研究認為青少年選擇向上社會比較的對象可能會影響其身體意象，換言

之，當青少年把自己與差異性較大的偶像明星作比較時，可能會認為自己無法

達成「理想瘦」（thin ideal）的媒體文化標準，而產生負面影響。換言之，此時

青少年因與比較對象之相似度較低，產生了對比效應，認為自己較難達到同樣

狀態，進而產生消極的態度與對身體意象的不滿。相對地，當青少年與相似度

較高的目標（如：身材姣好的同儕）相比時，則較有可能產生同化作用，認為

自己有機會達到一樣的狀態，因此會有較正向的態度來看待自己的身體，認為

未來自己也能變得一樣好（Mussweiler et al., 2004）。

Kang 與 Liu（2019）也發現，當個體被虛假回饋的方式告知自己與比較

對象在「同性好友匹配」中的整體相似度（高90%、中50%、低0%）時，比起

被隨機分派到低相似度組的受試者，當個體認為自己與一位優秀的比較對象相

似度高或者中等時，在身體意象、財務上與生活滿意度上都有更正向的自我評

價。這種向上比較導致正向結果的狀況同樣出現在張琇珺（2000）以及吳永清

（2014）的研究中，前者研究發現同學主動性的向上比較對其自尊心以及自我

效能和生活幸福感都有正面的效應，後者研究則發現當國中學生向上比較時感

到越多的同化效果，其數學價值觀也越正向。

有鑑於青少年在身體意象上較常採用向上比較，他們所選擇比較的對象與

個體與自身的相似度可能會對個體產生不同的適應結果（H1），因此本研究的

第一個目的為檢驗「向上比較對象相似性」之差異，並假設當青少年選擇在其

生活中會遇到的對象作為比較對象時（例如：朋友、鄰居），他們比較會感到

自身與對方的高相似，這種向上比較有益於個體之身體意象；反之，當選擇自

己生活中不會遇到的對象做比較時（例如：偶像或運動明星），則會導致較負

面身體意象。

二、時序比較調節社會比較之效果

時序比較理論是從社會比較理論中所衍生來，Albert（1977）認為個體會與

不同時間點的自己相比，相較於社會比較可幫助個體釐清自我在人群中的相對

能力與看法，時序比較則可以讓個體擁有歷史感、瞭解自我。時序比較不僅僅

是和過去的自我做比較，甚至還有可能幫助個體去預測未來狀態，Albert認為唯

有當過去、現在和未來連成一線時，個體才會理解自己是誰，從何而來、如何

形成的，並清楚的知道自己的「變化趨勢」。

有關於時序比較對身體意象影響的研究截至撰稿日也僅有Vogel et al. 
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（2020）之研究。Vogel等人檢驗了比較方向性（向上vs. 向下）與比較對象（社

會vs. 時序）對身體意象的效果。結果發現不論是與他人作向上或向下社會比

較，或對針對過去的自己進行向上或向下時序比較，四組之身體意象皆沒有顯

著差異。Vogel等人也僅發現若向上比較時，個體認為比較他人或特定時間的

自己與自身有高相似時，會有較高的身體意象，而向下比較時則反之。然而，

Vogel等人在探討時序比較時，把時序比較的對象定義為某個時期的自己，而那

時的身體狀態比現在來得好或者差，本研究認為這種操弄方式讓受試者考量的

是自己在「某個時間點」上的身體，而這個時間點對於大部分的參與者來說不

見得與「現在」有連結，因此較難讓個體感受到Albert（1977）所述之自我連續

感與對未來的控制感。

而其他有關於社會比較與時序比較的文獻則顯示這兩種比較都會影響個體

的自我評價。Zell 與 Alicke（2009）讓受試者每兩週都接受一次「社交敏感度能

力測驗」後得到虛假回饋，參與者一共接受了四次測驗。結果發現，當個體知

道自己的表現高於平均或者處於進步（每次回饋都更高分）或者持平（每次回

饋都是相似結果）的時序中時，都會對自己的社交能力有較好的評價。而黃文

豪與孫蒨如（2015）則近一步發現，時序比較可以調節社會比較的效果，他們

發現當個體處於進步時序時，不論是向上或向下比較都不會影響自我評價。而

在退步或持平時序中，個體進行向下比較有助於其自我評價。

綜合以上所述，本研究意圖檢驗向上比較對象之相似性與時序比較對青少

年身體意象的影響，並認為黃文豪與孫蒨如（2015）所採用之「進步」與「持

平」時序應比Vogel et al.（2020）所採用之單一時間點時序比較更具影響力，更

能改變個體對於自我的連續感。因此本研究假設當青少年被指引回憶出自身在

身體上的成長（進步時序）時，會比回憶身體上一致不變之處（持平時序）感

到更正面的身體意象（H2）。本研究也認為向上比較對象之相似性與時序比較

間具有交互作用，對於處於進步時序中的個體來說，不論是高相似或者低相似

的向上比較對象，個體都可以比無比較組有較好的身體意象（H3），而對於持

平時序來說，高相似組會比無比較組與低相似組擁有更好的身體意象。

最後，考量過往研究多半發現性別會影響青少年身體意象（Delfabbro et 

al., 2011; He et al., 2020; Muth & Cash, 1997），而Wright（1988）用長期追蹤研

究發現，青少年普遍比青少女更滿意其身體發展，而Matera et al.（2013）也發

現青少女較容易受到同儕而影響而對身體感到不滿。因此本研究亦檢驗性別對

於向上比較對象之相似性、時序比較與身體意象的影響，並預期青少年整體的
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身體意象會高於青少女（H4），而女性較容易受到向上社會比較對象的影響

（H5），而男性更會從時序比較中受益（H6）。綜合以上所述，本研究假設 
如下：

H1：向上比較對象相似性之主要效果顯著，高相似 > 無比較 > 低相似。

H2：時序比較效果之主要效果顯著，進步時序 > 持平時序。

H3：向上比較對象相似性與時序比較間交互作用顯著。

H4：性別之主要效果顯著，男性 > 女性。

H5：性別與向上比較對象相似性間交互作用顯著。

H6：性別與時序比較間交互作用顯著。

研究方法

一、研究參與者

本研究採方便取樣，參與對象皆來自於屏東地區的五所國、高中學校之

一、二年級學生341人，各學校內之參與者被隨機分配至六個不同的實驗情境

中，扣除操作檢核未成功之無效問卷共計41份，最終有效樣本為300人（男性

146人、女性154人；國一72人、國二74人、高一74人、高二80人）。而各組在

性別、年級分布上並未有顯著差異（χ性別
2(5, N = 300) = .144，p = 1，φ = .02； 

χ年級
2(15, N = 300) = .725，p = 1，φ = .05）。

二、研究設計與材料

本研究採用雙因子3（向上社會比較對象之相似度：高相似／低相似／無

比較）× 2（時序比較：進步／持平）受試者間實驗法。獨變項一為「向上社

會比較對象之相似度」：高相似、低相似、無社會比較；獨變項二為「時序比

較」：進步時序、時序。依變項為吳枚瑛等人（2018）之「身體意象量表」。

向上社會比較對象之相似度（獨變項一）。向上社會比較對象之操弄改編

自Vogel et al.（2020），研究參與者會被導引選擇一名與自身高或低相似者進行

社會比較，並使用50個字來描述該比較對象之的外貌比自身更好之處。高相似

組參與者會得到以下敘述：「請想像並描述出一個你實際生活中會遇到的對象

（如：同儕／閨密好朋友／家人／其他），她／他的外貌、身材比您更好。您

將回答有關此人的一些問題」。
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而低相似組則會到以下敘述：「請想像並描述出一個你實際生活中不會遇

到的對象（如：偶像明星／運動員／網路名人／其他），她／他的外貌、身材

比您更好。您將回答有關此人的一些問題。」最後，控制組「無社會比較」之

參與者則會使用約50個字描述自身近期看過的任何一部影片（例如：電影、卡

通等）。

向上社會比較對象相似度之操弄檢核。參與者就六點量尺針對比較對象

之身體吸引力來進行評估（例：我覺得這個人的身材比例比我更好，共六題，

Cronbach’s α = .86）以及與自身的相似程度（例：我與此人的外貌之相似程度，

共2題，Cronbach’s α = .74），越同意比較對象之身體吸引力較高、與自身越相

似，得分越高。

時序比較（獨變項二）。本研究在時序比較之操弄概念上，採用黃文豪與

孫蒨如（2015）之進步時序與持平時序之概念，並自編指導語使研究參與者注

意自己身體的成長或者一致的層面。被分配到進步時序組之參與者被告知：

每個人都會成長，成長會帶來進步，我們要請您回想並寫下您從國小到現

在，您覺得在身體上感到的成長與進步，像是：身高變高、肌肉變結實、性

徵變明顯、力氣變大、體力變好等。除了身體狀態上的變化，您也可以寫下

對自己身體瞭解的增加，像是：變得知道自己適合怎樣的髮型、穿搭，知道

如何能使自己變得更好看等。

而被分配到持平時序組之參與者則被告知：

僅管每個人都在成長，然而在我們的生命過程中往往有一些是維持不變的，

我們要請您回想並寫下您覺得現在和國小時期的自己在身體特徵上相同不變

的地方，像是：身上的痣、腳上的疤、跑步都很快等。除了身體狀態上的相

同之處，您也可以寫下對自己身體打扮或運動上的相似喜好，例如：一樣喜

歡打籃球、喜歡穿短褲等。

參與者在閱讀完上述段落後，則被指引用200字描述現在的自己與國小時的

身體狀態或身體判斷上之進步或者不變之處。

時序比較之操弄檢核。參與者就六點量尺來評估「我覺得比起國小的自己

我的身體狀態是……」進步之程度。分數越高代表感到越多進步。
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身體意象量表（依變項）。本研究採用吳枚瑛等人（2018）所編製之量

表，全量表共30題，其中包含六個向度：「自我覺察」、「自我認知」、「維

護身體意象行動力」、「社會因素」、「審美觀」、「自我評估」，參與者將

採用李克特五點量表評估，得分越高代表其身體意象越佳。根據本研究樣本，

全量表之Cronbach’s α為.93。各分量表的Cronbach’s α介於.66–.93之間。

三、研究程序

本研究問卷依照各操弄分為六個版本，分別為「高相似進步組」、「高相

似持平組」、「低相似進步組」、「低相似持平組」、「無比較進步組」以及

「無比較持平組」。在研究程序上，參與者閱讀完研究描述後同意參與研究，

並根據隨機分派之結果填寫研究問卷。問卷內容依次為：向上比較獨變項操

弄、時序比較獨變項操弄、身體意象量表（依變項）、獨變項操弄檢核。

問卷採用團體施測以及個別邀請填寫，團體施測部分由研究者及協助者在

早自修或自修課時發放，將六個版本問卷隨機分派給各參與者後收回。個別施

測則於課後輔導室中讓參與者個別填寫問卷。

四、資料分析

本研究首先使用獨立單因子變異數分析（analysis of variance [ANOVA]）進

行操弄檢核分析。接著，採用3（向上社會比較對象之相似度：高相似／低相似

／無比較）× 2（時序比較：進步／持平）獨立雙因子ANOVA分析來比較各組

青少年在身體意象總分，以及2（性別）× 3（向上社會比較對象之相似度）× 2

（時序比較）三因子ANOVA來比較性別之調節效果。前述各項分析皆採用SPSS 

26.0統計軟體

研究結果

本研究目的為瞭解向上社會比較對象之相似度與時序比較對於青少年身

體意象的影響。本研究預測在向上社會比較對象相似度上，高相似對象能提升

青少年身體意象，而低相似對象則反之（向上社會比較對象主要效果顯著，

H1）。進步時序比較比起持平更有助於青少年身體意象（進步時序主要效果顯

著，H2）。而進步時序比較可以調節個體在非相似向上社會比較後對於青少年

身體意象的影響（交互作用顯著，H3）。
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一、獨變項操弄檢核分析

（一）向上社會比較對象相似度操弄效果

本研究以單因子獨立樣本ANOVA分析檢驗。

1. 「高相似度組」（n = 99）與「低相似度組」（n = 100）受試者選擇之社會

比較對象在吸引力上是否相同。雖然兩組在同質性檢定上違反變異數同質性

檢定（p = .002），但考量本研究各細格人數近似，而ANOVA模式強韌性較

高，因此繼續進行分析。而結果發現，高相似組（M = 30.72）在社會比較

對象吸引力分數低於低相似組（M = 33.11，F(1, 197) = 16.04，p < .001，ηp
2 = 

.08）。結果雖然顯示低相似組所選擇之向上社會比較對象較具吸引力，然而

細看兩組之平均數，高相似組選擇之對象之平均吸引力評估在六點量尺中為

5.12，而低相似組為5.52，兩者都是具有高吸引力之比較對象。

2. 「高相似度組」（n = 99）的受試者與比較對象在外貌與身材之相似度是否

比「低相似度組」（n = 100）的受試者更高。首先，兩組在同質性檢定上未

違反變異數同質性檢定（p = .802），而結果發現，高相似組（M = 6.91）認

為自己與比較對象之相似度高於低相似組（M = 3.74，F(1, 197) = 141.53，p < 
.001，ηp

2 = .42）。顯示獨變項一「向上社會比較相似度」操弄成功。

（二）時序比較操弄效果

本研究以單因子獨立樣本ANOVA分析檢驗「進步組」（n = 150）的受試者

在自己與國小時的身體狀態感到的進步程度是否比「持平組」（n = 150）來得

多。雖然兩組在同質性檢定上違反變異數同質性檢定（p = .002），但考量細格

人數相等、ANOVA模式強韌性較高因而繼續分析，結果發現，進步時序組（M 
= 4.87）比起持平時序組（M = 4.05，F(1, 298) = 63.68，p < .001，ηp

2 = .17）。顯示

進步時序組之受試者感受到比國小時更多的身體成長，獨變項二「時序比較」

操弄成功。

二、向上社會比較對象相似度與時序比較對身體意象之效果

本研究以雙因子獨立樣本ANOVA分析檢驗獨變項向上社會比較、時序比較

對身體意象量表總分之影響（各組平均數與標準差見表1與圖1）。雖然本研究
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樣本不符合變異數同質性假定（p < .001），但性別與年級分布在各細格內並無

顯著差異，人數接近等格設計，且ANOVA模式穩健性較高，因此繼續分析。

表1
向上社會比較對象相似度、時序比較在身體意象上的平均數與標準差

相似度 進步時序 持平時序

N M（SD） 95%CI N M（SD） 95%CI
高相似 49 122.61 (18.28) [118.70, 126.53] 50 107.24 (17.84) [103.37, 111.11]
低相似 50 103.62 (11.20) [ 99.75, 107.49] 50   93.50 (11.20) [186.63, 197.37]
無比較 51 112.37 (11.98) [108.54, 116.21] 50   98.64 (8.44) [194.77, 102.51]

結果發現，獨變項「比較對象相似度」主要效果達顯著，F(2, 294) = 34.64，

p < .001，ηp
2 = .19（支持H1）。「時序比較」主要效果亦達顯著效果，F(1, 294) 

= 66.19，p < .001，ηp
2 = .18（支持H2）。而根據Cohen（1988）以及Miles與

Shevlin（2001）對於效果量的建議來說，兩者皆為大效果。最後，兩者之交互

作用未達顯著效果，F(2, 294) = .93，p = .396，ηp
2 = .01（不支持H3）。

圖1
各組身體意象分數之平均數與95%信賴區間

在Scheffé事後檢定發現，對於「比較對象相似度」內的各組來說，高相似

組（M = 114.85，SD = 19.56）在身體意象上顯著大於低相似組（M = 98.56，SD 
= 13.19，F(2, 294) = 34.64，p < .001）與無比較組（M = 105.57，F(2, 294) = 34.64，
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p < .001），無比較組（M = 105.57）顯著大於低相似組（M = 98.56，F(2, 294) = 
34.64，p = .002），各組得分差異符合H1之預期。

而在時序比較上，進步時序組（M = 112.87，SD = 1.14）顯著大於持平時序

組（M = 99.79，SD = 1.14，F(1, 294) = 66.19，p < .001），符合H2之預期。

此外，由於在「向上社會比較對象」中的高、低相似組之受試者選取比較

對象之吸引力有差距，因此本研究使用2（向上社會比較對象之相似度：高相似

／低相似）× 2（時序比較：進步／持平）獨立樣本共變異數分析（analysis of 
covariance [ANCOVA]）檢驗在排除「比較對象吸引力」後，上述效果是否還是

存在。本研究樣本雖不符合變異數同質性假定（p < .001），但「比較對象相似

度」主要效果依舊達顯著，F(1, 194) = 33.81，p < .001，ηp
2 = .25。而「時序比較」

主要效果亦達顯著效果，F(1, 194) = 33.81，p < .001，ηp
2 = .15，兩者之交互作用未

達顯著效果，F(1, 194) = 1.98，p = .16，ηp
2 = .01。而共變項「比較對象吸引力」之

效果亦達顯著，F(1, 194) = 5.83，p = .02，ηp
2 = .03。顯示在控制社會比較對象之吸

引力後，高相似組之身體意象分數（M = 115.68）高於低相似組（M = 97.82），

因此儘管高相似組所選擇之比較對象之吸引力略低於低相似組，然而「比較對

象之相似度」之主要效果仍舊顯著，顯示上述之發現結果穩定。

三、性別是否調節向上社會比較對象與時序比較對身體意象之效果

本研究以三因子獨立樣本ANOVA分析檢驗獨變項性別、向上社會比較

對象、時序比較對身體意象之影響（各組平均數與標準差見表2）。雖然本研

究樣本不符合變異數同質性假定（p < .001），但各組細格人數近似相等，而

ANOVA模型強韌度較高，因此尚可繼續分析。

表2
不同性別、比較對象相似度與時序比較在身體意象上的平均數與標準差

向上社會比

較對象

進步時序 持平時序

N M（SD） 95%CI N M（SD） 95%CI
男生

高相似 24 125.37 (18.43) [ 119.89, 130.86] 24 113.92 (17.24) [108.43, 119.40]
低相似 25 106.32 (10.39) [100.94, 111.70] 25 96.44 (13.47) [ 91.06, 101.82]
無比較 24 111.96 (12.97) [106.47, 117.45] 24 98.17 ( 9.49) [ 92.68, 103.65]

女生

高相似 25 119.96 (18.11) [114.58, 125.34] 26 101.08 (16.37) [ 95.81, 106.35]
低相似 25 100.92 (11.52) [ 95.54, 106.30] 25 90.56 (12.47) [ 85.18, 195.94]
無比較 27 112.74 (11.25) [107.57, 117.91] 26 99.08 ( 7.50) [ 93.81, 104.35]
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結果發現，除了與上述相同的「比較對象相似度」（F(2, 288) = 36.68，p < 

.001，ηp
2 = .20）與「時序比較」（F(1, 288) = 67.93，p < .001，ηp

2 = .19）」主要效

果達顯著，為大效果。本研究亦發現「性別」主要效果顯著，F(1, 288) = 8.65，p = 

.004，ηp
2 = .03，為中等效果。男性（M = 108.60）之身體意象顯著大於女性（M 

= 104.12，F(1, 288) = 8.65，p = .004），支持H4。

而在交互作用效果方面，本研究僅發現「性別」×「比較對象相似度」效果

達顯著（F(2, 288) = 3.43，p = .034，ηp
2 = .02）、為中等效果，支持H5。其他交互

作用皆未顯著（all p > .41），不支持H6。

本研究採用單純主要效果檢定後發現，「向上社會比較對象相似度」在

男、女性上都有單純主要效果（F男(2, 288) = 24.30，p < .001，ηp
2 = .14；F女(2, 288) 

= 15.42，p < .001，ηp
2 = .09）。而對「高相似社會比較對象」上，「性別」

有顯著單純主效果，F(1, 288) = 11.12，p = .001，ηp
2 = .04，高相似男生組（M = 

119.65）大於高相似女生組（M = 110.33）。對「低相似」來說，「性別」之

單純主效果僅達顯著，F(1, 288) = 4.26，p = .040，ηp
2 = .01，低相似男生組（M = 

101.38）高於低相似女生組（M = 95.74）。對「無比較」來說，「性別」單純

主效果未達顯著（M男 = 105.07，M女 = 106.04，F(1, 288) = 0.10，p = .756，ηp
2 < 

.001），顯示對於未做社會比較的控制組來說，男、女性的身體意象分數沒有差

異。儘管研究結果如同H5一般顯現性別與向上社會比較對象之交互作用，但方

向與原先預期相反，顯現青少年比起青少女更容易因為和高相似對象做向上比

較而受益。

四、小結

首先，根據本研究結果發現，當操弄青少年選擇不同相似程度之向上比較

對象時，選擇「高相似」對象進行比較的青少年其身體意象會比控制組之無向

上比較者來得好，而與「低相似」對象相比者其身體意象則最低。而在時序比

較上，比起持平時序，進步時序比較確實有助於青少年的身體意象。然而，兩

者間的交互作用未達顯著。

再者，青少年之性別也會影響其身體意象，本研究發現性別的主要效果以

及性別與向上比較對象相似度的交互作用。當青少年和高相似與低相似對向進

行向上比較後，男性的身體意象高於女性，而未進行社會比較的控制組中男、

女性之身體意象大致相同。
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討論與建議

一、結果討論

（一）向上社會比較對象與時序比較對身體意象之影響

根據本研究結果發現，當個體選擇不同的對象來進行向上社會比較時，若

比較對象與自身高相似，則會有較好的身體意象，反之，當與低相似者相比，

則會減損身體意象。這與Suls et al.（2002）所認為向上比較對個體的影響來自於

同化或對比效果的差異，而也與Kang與Liu（2019）結果相符，當青少年與與高

相似對象作向上比較時，他們會有較好的身體意象。這可能是因為當同化效應發

生時，青少年較會認為自己可以「見賢思齊」，自己也可以和該比較對象一樣。

反之，當對比效應發生時，青少年會覺得自己比起偶像明星的理想瘦來說差得太

多、進而不斷否定自我的身體意象，這也是為什麼在Meier與Gray（2014）的研

究中「進行越高頻率的向上比較（對比），其身體意象就會越低」。

再者，就時序比較來說，當青少年被導引進入進步時序時，他們會有較好

的身體意象。這與黃文豪與孫蒨如（2015）的發現相似。當青少年認為自己處

在「與過去相比，我正在成長中」的想法時，他們會對自己的身體意象有較好

的觀感，這可以反應出Albert（1977）理論中所討論的自我延續性有助於個體預

測未來的自己而感到具有較高的控制感。因此比起Vogel et al.（2020）讓研究參

與者選擇一個時期的自己與現在相比，本研究所發現的結果更支持Zell與Alicke

（2010）所提出的時序軌跡（temporal trajectory）的效果。

最後，本研究原先預期，當青少年處於進步時序中時，這種「與時俱進」

對於未來所擁有的正向預期可以幫助青少年不受與他人相比的結果影響。然

而，本研究並未發現比較對象與時序比較間具有交互作用。本研究認為，這有

可能是向上社會比較和時序比較對身體意象的影響機制可能並不相同，這也有

可能是實驗程序的不同所導致，在黃文豪與孫蒨如（2015）的研究中，研究參

與者會多次參與測驗並得到成績進步之回饋，而本研究之依變項為身體意象，

難以採用測驗回饋之操弄方式，因此採用讓受試者注意到自身身體之成長來操

弄進步時序，因此未能產生預期的調節效果，使得青少年可藉由進步時序比較

來消弭和低相似者進行向上社會比較負面影響。建議未來研究亦可以增加研究
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時間，以多次時序比較的方式來檢驗向上比較與時序比較對於青少年身體意象

的關係。

（二）性別對於身體意象的效果

研究結果顯示：「性別」在「身體意象」主要效果顯著，且男性分數大於

女性，顯示男性的身體意象高於女性，這與過往的研究發現相符（陳忠勝、卓

俊伶，2007；楊嘉惠、林耀豐，2011；Tylka & Wood-Barcalow, 2015）。

然而，本研究所發現的性別主要效果可能是因為青少年進行社會比較而產

生的，換言之，對於未進行社會比較的控制組來說，男、女性之身體意象大致

相同，然而當受試者被指引作向上比較後，男性之身體意象比女性來得高。這

顯示當跟高相似對象進行向上比較時，男性所提升的身體意象較女性為多，而

對於跟低相似對象進行比較時，女性所降低的身體意象也較男性為多。這顯示

雖然向上社會比較對象相似度對於青少年、青少女的影響方向相同，但效果強

度可能不同，使得「見賢思齊」的效果可能更容易出現在男性身上。

二、建議

（一）實務上的建議

根據本研究的發現，當青少年在面對身體變化時，他們往往會與他人作比

較，因此設定合理、正確的比較目標是有益於青少年身體意象的，因此在教育現

場上可以指引青少年選擇與自身「高相似」之向上比較對象，這種對象可以讓青

少年見賢思齊，並勸告青少年減少與社群媒體上的網紅、明星做向上比較。

另一方面，本研究亦探究了時序比較與身體意象關係，並發現當青少年專注

於身體的成長、而非不變之處時，其身體意象有顯著提升，因此若能導引青少年

正向看待身體的改變，也許能增加青少年對於在身體上感到的威脅與挫折感。

除了教育與心理輔導專業從業者之外，父母也可以多花時間與孩子共同談

論他們所接觸到的社會比較對象以及身體的成長，讓青少年選擇合適的目標，

透過老師與家長的共同合作，也許能有助於青少年正向看待自己的身體變化。

（二）研究限制與對未來研究之建議

首先，本研究樣本僅取自屏東地區之國高中，是否具足夠代表性可推論至

臺灣其他地區的國高中生則有待未來相關研究之證實。接著，在研究設計上，
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為了避免研究過度複雜化，本研究並無將向下比較以及退步時序納入研究設計

中，未來相關研究可考慮將其納入設計，探索向上比較相似度以及時序比較之

更多面向的相關可能性。最後，在研究的時間及資源限制上，由於本研究的執

行資源及時間有限無法進行長時間的研究，因此無法進行更長時間的操弄，例

如對實驗參與者進行更完整的時序變化操弄。未來研究可以以較長時間的操弄

瞭解多次進步回饋與社會比較對青少年身體意象的影響。
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Abstract

Purpose: This study aims to examine the effects of upward social comparison target 
similarity and temporal comparison on adolescents’ body image. 
Method: This study employed a 3 (similarity of upward social comparison target: high/
low/no comparison) × 2 (temporal comparison: progressive/static) between-subjects 
experimental design. Three hundred participants were randomly assigned to the different 
conditions. The dependent variable was the body image scale developed by Wu et al. (2018).
Results: The main effect of upward social target similarity was significant. Adolescents in 
the high similarity group had significantly higher body image scores compared to the no 
comparison group, while the low similarity group had the lowest scores. The progressive 
temporal comparison group had higher body image scores than the static group. There was 
no significant interaction effect between the two factors. These findings suggest that to 
promote adolescents’ body image, it is beneficial to help them choose appropriate social 
comparison targets and focus on their own body growth.
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