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Tóm tắt: Ngoại hình là một chủ đề phức tạp và thường xuyên được tranh luận trong xã hội hiện đại. Những quan niệm 
truyền thống như “tốt gỗ hơn tốt nước sơn” hay “xấu người đẹp nết còn hơn đẹp người” đã tồn tại lâu đời trong nền văn 
hóa Việt Nam như một biểu tượng của giá trị nhân văn. Tuy nhiên, thực tiễn lại cho thấy rằng vẻ đẹp ngoại hình thường 
chiếm vị trí trung tâm trong sự chú ý của xã hội, đặc biệt đối với thanh thiếu niên. Nghiên cứu này được tiến hành với sự 
tham gia của 444 học sinh từ lớp 6 đến lớp 9 tại hai trường trung học cơ sở trên địa bàn Hà Nội để tìm hiểu thực trạng lo 
âu ngoại hình ở học sinh THCS và mối quan hệ của nó với lòng tự trọng. Các đối tượng tham gia được yêu cầu hoàn thành 
hai bộ công cụ đo lường: Bảng kiểm lo âu ngoại hình và Thang đo lòng tự trọng Rosenberg. Kết quả nghiên cứu cho thấy 
lo âu ngoại hình là một vấn đề phổ biến với 38,06% trẻ có lo âu ngoại hình từ nhẹ trở lên. Cũng trong nghiên cứu này xác 
định tồn tại mối quan hệ tiêu cực rõ rệt giữa mức độ lo âu về ngoại hình và lòng tự trọng ở trẻ vị thành niên. Đồng thời, 
phân tích dữ liệu cũng chỉ ra rằng mức độ lo âu ngoại hình có sự khác biệt giữa các nhóm bao gồm giới tính, khối lớp và 
hoàn cảnh sống.
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Abstract: Body image is a complex and frequently debated topic in modern society. Traditional notions such as 
"better wood than beautiful paint" or "a person's character is more important than their appearance" have long existed 
in Vietnamese culture as symbols of human values. However, reality shows that physical beauty often occupies a central 
position in societal attention, especially among adolescents. This study was conducted with the participation of 444 students 
from grades 6 to 9 at two middle schools in Hanoi to investigate the current state of body image anxiety among middle 
school students and its relationship with self-esteem. Participants were asked to complete two measurement tools: the 
Body Image Anxiety Scale and the Rosenberg Self-Esteem Scale. The research results indicate that body image anxiety is a 
common issue, with 38.06% of children experiencing mild to severe body image anxiety. This study also identifies a clear 
negative relationship between the level of body image anxiety and self-esteem in adolescents. Additionally, data analysis 
reveals that the level of body image anxiety varies among groups based on gender, grade level, and living conditions.  
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I. CƠ SỞ LÝ LUẬN
Giai đoạn vị thành niên, đặc biệt ở bậc trung 

học cơ sở (THCS), là một thời kỳ chuyển đổi quan 
trọng từ thời thơ ấu sang trưởng thành với nhiều 
thay đổi mạnh mẽ về cơ thể, tâm sinh lý, và nhận 
thức. Theo Trương Thị Khánh Hà (2013), giai 
đoạn này phá vỡ sự cân bằng của trẻ, đòi hỏi sự 
thích nghi về cả thể chất và tâm lý. Sự thay đổi rõ 
rệt về ngoại hình như chiều cao, cân nặng, và sự 
chín muồi giới tính không chỉ ảnh hưởng đến hình 
ảnh cơ thể mà còn tác động đến cách trẻ xây dựng 
và cảm nhận bản thân (Brown & Prinstein, 2011). 
Sự phát triển nhận thức ở trẻ vị thành niên giúp 
các em nhận thức sâu sắc hơn về bản thân, 

nhưng đồng thời cũng làm gia tăng mối lo ngại 
về cách người khác đánh giá mình (Trương Thị 
Khánh Hà, 2013). Ngoại hình trở thành trung tâm 
trong quá trình phát triển, khi trẻ bắt đầu tự phân 
tích, đôi khi trở nên quá nhạy cảm và không hài 
lòng về bản thân. Các yếu tố như vóc dáng (chiều 
cao, cân nặng, tỷ lệ cơ thể), tình trạng da (ví dụ 
như: mụn trứng cá, nốt ruồi hay vết bớt), những 
vấn đề về răng miệng hay những thay đổi ngoại 
hình do chấn thương và những tác động xã hội 
tiêu cực làm ảnh hưởng đến quá trình tự đánh giá 
của trẻ, khiến sự bận tâm về ngoại hình trở thành 
một thách thức lớn trong giai đoạn này.
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Lo âu ngoại hình được định nghĩa là trạng thái 
lo lắng, căng thẳng và bất an khi cá nhân bận tâm 
về ngoại hình của mình và lo sợ rằng những đặc 
điểm như vóc dáng cơ thể, khuôn mặt, làn da, 
tình trạng tóc, chiều cao hoặc cân nặng có thể bị 
người khác đưa ra những phản hồi không tích cực 
(Davis và c.s., 1993; Dion và c.s., 1990; Hart và 
c.s., 2008). Lo âu ngoại hình còn được xem là một 
chỉ số cận lâm sàng của rối loạn dị dạng cơ thể, 
biểu hiện qua sự lo lắng thái quá về các khuyết 
điểm nhỏ mà người khác thường không bận tâm 
hoặc coi là không không tồn tại (Bjornsson và c.s., 
2010; Veale và c.s., 2014). Những hành vi phổ biến 
liên quan đến lo âu ngoại hình bao gồm: 20,5% số 
người dành thời gian dài để kiểm tra ngoại hình 
trong gương, 18,7% liên tục tìm kiếm các "khuyết 
điểm" trên cơ thể, và 1,5% cảm thấy xấu hổ đến 
mức không dám rời khỏi nhà (Baharvand và c.s., 
2020). Về mặt tác động tâm lý, lo âu ngoại hình có 
mối tương quan nghịch với lòng tự trọng ở trẻ vị 
thành niên, tức là khi lo âu ngoại hình tăng, lòng 
tự trọng giảm (Van Den Berg và c.s., 2010). Đồng 
thời, lo âu ngoại hình liên quan chặt chẽ đến các 
rối loạn tâm lý như trầm cảm, lo âu xã hội và căng 
thẳng (Mesce và c.s., 2022; Stice và c.s., 2000). 
Ngoài ra lo âu ngoại hình là một yếu tố dự báo 
mạnh mẽ cho hành vi ăn uống tiêu cực và rối loạn 
ăn uống như biếng ăn tâm thần, chứng ăn uống vô 
độ, và chứng ăn uống không kiểm soát (Shriver và 
c.s., 2020; Shroff & Thompson, 2006). 

Trong các nghiên cứu về lo âu ngoại hình, lòng 
tự trọng là một biến nghiên cứu phổ biến. Lòng tự 
trọng đề cập đến thái độ tổng quát, tích cực hoặc 
tiêu cực của một cá nhân đối với bản thân; là sự 
tự đánh giá toàn diện, phản ánh việc một người có 
nhìn nhận bản thân là xứng đáng hay không xứng 
đáng (Rosenberg, 1965). Lòng tự trọng thường 
giảm mạnh trong giai đoạn tuổi vị thành niên 
(Brown & Prinstein, 2011), không ổn định và phụ 
thuộc rất nhiều vào cách trẻ tin người khác đang 
nhìn nhận trẻ như thế nào (Trương Thị Khánh Hà, 
2013). Các nghiên cứu chỉ ra rằng lòng tự trọng 
bao gồm sự tự đánh giá bản thân trên nhiều khía 
cạnh, ảnh hưởng mạnh mẽ đến các mối quan hệ, 
kết quả học tập, sự hài lòng trong cuộc sống, hành 
vi nguy cơ và một số vấn đề sức khỏe tâm thần 
(Hepper, 2023; Trzesniewski và c.s., 2006).   

Trên thế giới, nhiều nghiên cứu đã được thực 
hiện để làm rõ lo âu ngoại hình và mối quan hệ của 
lo âu ngoại hình các vấn đề liên quan đến sức khỏe 
thể chất, tâm lý, cũng như lòng tự trọng. Tuy nhiên, 
tại Việt Nam, số lượng nghiên cứu về chủ đề này vẫn 
còn hạn chế. Điều này đặc biệt đáng chú ý khi giai 

đoạn vị thành niên được coi là một thời kỳ chuyển 
tiếp quan trọng từ tuổi thơ sang tuổi trưởng thành. 
Đây là giai đoạn trẻ vị thành niên phải đối mặt với 
nhiều thách thức và mâu thuẫn, làm tăng nguy cơ 
phát triển các vấn đề tâm lý kéo dài. Nắm bắt được 
thực trạng này, nghiên cứu được tiến hành với hai 
mục tiêu chính là thứ nhất là mô tả thực trạng lo âu 
ngoại hình ở trẻ vị thành niên tại việt nam và khám 
phá mối quan hệ giữa lo âu ngoại hình và lòng tự 
trọng. Kết quả nghiên cứu dự kiến không chỉ mang 
lại những gợi ý thực tiễn để hỗ trợ trẻ vị thành niên 
đối mặt hiệu quả hơn với những thách thức tâm lý 
trong giai đoạn phát triển quan trọng này, mà còn 
đóng góp vào việc hiểu rõ hơn về vấn đề trong bối 
cảnh văn hóa đặc thù của Việt Nam. 

II. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU
2.1. Thực trạng lo âu ngoại hình ở học sinh THCS
Kết quả từ dữ liệu cho thấy thực trạng lo âu 

ngoại hình (M = 1,53; SD = 0,77) của học sinh 
THCS như sau: bình thường có 275 em (chiếm 
61,94%), ở mức nhẹ có 78 em (chiếm 17,58%), ở 
mức vừa có 73 em (chiếm 16,44%), ở mức nghiêm 
trọng có 17 em (chiếm 4,05%) và rất nghiêm trọng 
chỉ có 1 em (chiếm 0,23%).

Cụ thể, khía cạnh giám sát đe dọa của lo âu 
ngoại hình: ở mức bình thường chiếm 57,70%, nhẹ 
và vừa chiếm 18,70%, nghiêm trọng 4,50% và rất 
nghiêm trọng chỉ 0,40%. Còn khía cạnh ngụy trang 
có 39,00% ở mức bình thường, 16,70% ở mức nhẹ, 
15,8% ở mức vừa, 20,50% ở mức nghiêm trọng và 
8,10% ở mức rất nghiêm trọng. Cuối cùng, khía cạnh 
tránh né ở mức bình thường chiếm đến 78,50%, 
mức nhẹ chiếm 6,30%, mức vừa chiếm 10,80, mức 
nghiêm trọng chiếm 4,10 và rất nghiêm trọng chiếm 
0,20%. Nhìn chung về dữ liệu, cho thấy khía cạnh 
ngụy trang cao hơn cả trong 2 khía cạnh còn lại.

Xét theo trục (1) thì cho thấy trạng thái lo 
âu nhẹ ở học sinh khối 7 có tỷ lệ cao hơn hẳn 
(38,46%) với các khối lớp còn lại nhưng ở mức 
vừa thì khối lớp 9 lại có tỷ lệ cao hơn cả (46,58%). 
Còn ở mức nghiêm trọng thì có xu hướng tăng dần 
theo khối lớp từ 6 đến 9 (16,67% đến 33,33%). Xét 
theo trục (2) thì cho thấy trạng thái bình thường ở 
học sinh khối 6 cao nhất (70,59%) trong khi lo âu 
ngoại hình nhẹ thì khối 7 cao nhất (25%) và lo âu 
ngoại hình vừa thì khối 9 cao nhất (27,87%).

Sự khác biệt có ý nghĩa thống kê của điểm 
trung bình lo âu ngoại hình giữa các nhóm học 
sinh THCS, được phân tích dựa trên giới tính, 
khối lớp và hoàn cảnh sống.

Mức độ lo âu ngoại hình giữa các nhóm học 
sinh thể hiện sự khác biệt đáng kể. Cụ thể, nhóm 
học sinh nam cho thấy mức độ lo âu ngoại hình 
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thấp hơn (M = 1,12**) so với nhóm học sinh nữ 
(M = 1,83**). Đặc biệt, ở nhóm nữ, khía cạnh 
ngụy trang và điểm trung bình thể hiện sự chênh 
lệch rõ rệt, vượt trội hơn nhiều so với các khía 
cạnh khác.

Xu hướng gia tăng lo âu ngoại hình được ghi 
nhận theo khối lớp, từ lớp 6 (M = 1,37**) đến lớp 9 
(M = 1,71**). Ngoài ra, yếu tố hoàn cảnh sống cũng 
có mối quan hệ rõ ràng với mức độ lo âu: học sinh 
thuộc nhóm có hoàn cảnh sống tốt hơn ghi nhận mức 
lo âu thấp hơn (M = 1,39**), trong khi những học 
sinh thuộc nhóm có hoàn cảnh sống khó khăn lại thể 
hiện mức độ lo âu cao hơn (M = 1,80**).

2.2. Mối quan hệ giữa lo âu ngoại hình và 
lòng tự trọng ở học sinh THCS

Với thang đo lòng tự trọng (M = 3,19; SD = 
0,49), nghiên cứu đã chỉ ra một xu hướng đối nghịch 
với mức độ lo âu ngoại hình. Cụ thể, nhóm học sinh 
nam ghi nhận mức lòng tự trọng cao hơn đáng kể (M 
= 3,31**) so với nhóm học sinh nữ (M = 3,10**). 

Lòng tự trọng có xu hướng gia tăng theo kết 
quả học tập, với mức trung bình tăng dần từ nhóm 
học sinh đạt thành tích thấp (M = 3,09*) đến nhóm 
đạt thành tích cao (M = 3,26*). Bên cạnh đó, điều 
kiện sống cũng được xác định là yếu tố quan trọng 
ảnh hưởng đến lòng tự trọng, khi nhóm học sinh 
thuộc điều kiện sống tốt hơn đạt mức cao hơn 
đáng kể (M = 3,46**) so với nhóm có hoàn cảnh 
sống khó khăn (M = 3,03**).

Tổng thể lo âu ngoại hình có khả năng dự 
báo giảm lòng tự trọng của học sinh THCS (β = 
-0,397; p < 0,01). Cụ thể, giám sát mối đe dọa và 
ngụy trang không có ý nghĩa thống kê và hệ số 
hồi quy chuẩn hóa rất nhỏ có thể kết luận không 
có khả năng dự báo (β = -0,079 và β = 0,006; p > 
0,01); Khía cạnh tránh né lại cho khả năng dự báo 
làm giảm lòng tự trọng (β = -0,429; p < 0,01).

III. BÀN LUẬN
Kết quả nghiên cứu chỉ ra rằng lo âu ngoại hình 

là một vấn đề phổ biến ở trẻ vị thành niên trong 
đó 38,06% trẻ có lo âu ngoại hình từ nhẹ trở lên, 
tỷ lệ này lần lượt ở nữ giới là 52,57% và nam giới 
18,85%. Kết quả này tương đồng với kết luận của 
những nghiên cứu trước đây cho rằng nữ giới có 
mức độ lo âu ngoại hình cao hơn nam giới (Knauss 
và c.s., 2007; Sagrera và c.s., 2022). Khi xem xét các 
tiểu thang đo kết quả cũng tương tự, mức độ quan sát 
mối đe dọa, ngụy trang và né tránh của nữ đều cao 
hơn nam. Quan sát mối đe dọa được thể hiện qua 
các mệnh đề liên quan đến việc so sánh ngoại hình 
với người khác, suy nghĩ và kiểm tra ngoại hình của 
mình và trò chuyện với người khác về ngoại hình 
của bản thân. Điều này phù hợp với nhận định của 

Lawler & Nixon, (2011) rằng nữ giới cũng tham gia 
nhiều hơn vào các cuộc thảo luận về ngoại hình với 
bạn bè, điều này củng cố thêm các chuẩn mực xã hội 
về vẻ đẹp lý tưởng mà họ phải đối mặt. Bên cạnh đó 
nữ giới thường có xu hướng so sánh ngoại hình với 
bạn bè và người nổi tiếng mạnh mẽ hơn nam giới, 
điều này làm tăng mức độ lo âu ngoại hình (Ho và 
c.s., 2016). Nghiên cứu cũng cho thấy lo âu ngoại 
hình có xu hướng tăng dần từ lớp 6 (M = 2,37) đến 
lớp 9 (M = 2,71**). Clay và c.s., (2005) cũng nhận 
định rằng khi trẻ lớn dần, khả năng nhận thức và nội 
tâm hóa các tiêu chuẩn xã hội về ngoại hình ngày 
càng tăng. Điều này làm gia tăng xu hướng so sánh 
bản thân với người khác, từ đó dẫn đến sự hài lòng 
về cơ thể giảm dần. Ngoài ra, nghiên cứu cũng ghi 
nhận học sinh sống trong điều kiện kinh tế tốt hơn 
ghi nhận mức độ lo âu ngoại hình thấp hơn so với 
nhóm có hoàn cảnh sống trung bình hoặc thấp. Kết 
luận này phù hợp với nghiên cứu của Paxton và c.s., 
(2006) và Van Den Berg và c.s., (2010). Tuy nhiên, 
nghiên cứu của Baharvand và c.s., (2020) trên khách 
thể người Iran lại cho thấy không có mối liên hệ 
đáng kể giữa thu nhập hộ gia đình và lo ngại về hình 
ảnh cơ thể. Nhóm nghiên cứu có thể giải thích rằng 
trong bối cảnh văn hóa Iran, các yếu tố văn hóa và xã 
hội đóng vai trò lớn hơn điều kiện kinh tế trong việc 
định hình nhận thức về cơ thể.

Khi trẻ không đáp ứng được tiêu chuẩn ngoại 
hình lý tưởng này có xu hướng trải qua mức độ 
lo âu ngoại hình cao. Sự lo lắng này không chỉ 
ảnh hưởng đến cách họ nhìn nhận bản thân mà 
còn làm giảm lòng tự trọng, vì họ cảm thấy bản 
thân không đạt được những chuẩn mực xã hội 
đặt ra (Sahin và c.s., 2014). Trong 3 khía cạnh để 
đánh giá lo âu ngoại hình là giám sát mối đe dọa, 
ngụy trang và tránh né, thì chỉ có hành vi tránh 
né dự báo làm giảm lòng tự trọng (β = -0,424; p 
< 0,01). Hành vi tránh né trong nghiên cứu này 
được hiểu là việc trẻ tránh né các tình huống hoặc 
hoạt động do lo ngại về ngoại hình. Những hành 
vi này làm giảm cơ hội trẻ xây dựng các mối quan 
hệ, tìm kiếm sự hỗ trợ, khích lệ và khẳng định giá 
trị bản thân. Do đó, lòng tự trọng của trẻ có thể bị 
giảm. Trong khi đó giám sát mối đe dọa và ngụy 
trang thể hiện sự lo âu ngoại hình, nhưng chúng 
không có mối liên hệ rõ ràng với lòng tự trọng (β 
= -0,093 và β = 0,012; p > 0,01). Điều này có thể 
được lý giải do giám sát mối đe dọa và ngụy trang 
không trực tiếp gây ra sự rút lui và cô lập xã hội 
như hành vi né tránh.

IV. KẾT LUẬN
Nghiên cứu đã xác định được tỷ lệ đáng kể học 

sinh THCS trải nghiệm các mức độ lo âu ngoại 
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hình từ nhẹ đến nghiêm trọng, đồng thời làm sáng 
tỏ mối quan hệ tiêu cực giữa lo âu ngoại hình và 
lòng tự trọng, đặc biệt có ý nghĩa là khía cạnh tránh 
né. Kết quả này không chỉ khẳng định lý thuyết 
hiện hành mà còn cung cấp một khung tham chiếu 
để hiểu sâu hơn về hiện tượng này trong bối cảnh 
văn hóa Việt Nam, nơi mà tiêu chuẩn ngoại hình 
trong nhận thức của học sinh THCS đang bị ảnh 
hưởng mạnh mẽ bởi truyền thông đại chúng.

Hạn chế của nghiên cứu bao gồm: (1) Sử dụng 
thiết kế nghiên cứu cắt ngang, hạn chế khả năng 

xác định quan hệ nhân quả giữa lo âu ngoại hình 
và lòng tự trọng; (2) Phạm vi mẫu giới hạn tại hai 
trường THCS ở Hà Nội, ảnh hưởng đến tính đại 
diện của kết quả; (3) Chưa xem xét các yếu tố 
trung gian hoặc điều tiết khác có thể làm sáng tỏ 
thêm mối quan hệ nghiên cứu. Do đó, nghiên cứu 
tương lai cần áp dụng thiết kế theo chiều dọc để 
kiểm tra quan hệ nhân quả, mở rộng phạm vi địa 
lý và đối tượng tham gia, đồng thời tích hợp các 
biến số trung gian như hỗ trợ xã hội, áp lực từ bạn 
bè, và mức độ tiếp cận truyền thông.
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