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2024 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 
大專/社會組  科學文章表單 

文章題目：究竟哪個才是真實的自我？鏡子里還是鏡頭下？ 

摘要：探討人們在面對鏡子和鏡頭時，對自己真實自我產生的懷疑，並從多個角度解釋為何

我們眼中的自己和照片中會不同，以及為何鏡子里的自己看起來更好看的原因。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

許多人心中都有疑問——為何我們眼中的自己和照片中會不一樣？鏡子里的自己為什

麼會更好看？我們究竟長什麼樣？讓我們一起從不同角度探討這個謎團，揭開真相！ 

 

從物理學角度來看： 

鏡子和照片的視角不同，造成了我們看到的形象不同。鏡子是利用了光的反射原理。我

們呈現在鏡中的樣子，其實是虛像，左右相反；而鏡頭成像則是以凸透鏡成像的原理為基礎，

通過透鏡的組合，把物體發出或者反射的光線成像在像平面上(與芯片面重合) ，我們在照片

中的方向和實際保持一致。 

 

 

 

 

 

 

 

圖一、平面鏡成像原理 

 

 

 

 

 

 

 

圖二、鏡頭成像原理 
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因此我們所熟悉的是左右顛倒的自己，所以當我們看到自己的照片時，會不由自主地將

其與腦中的自己進行對比。這種差異會讓我們內心產生一種失調感，這就是為何最初當我們

看到自己照片時，多少會有點不舒服。 

 

從心理學角度來看： 

1. 重復曝光效應 

如果我們常常照鏡子，大腦里就會對鏡子里的自己進行「曝光」。重複曝光效應是一個

心理學現象，也稱為「熟悉定律」。人們會單純因為自己熟悉某個事物而產生好感。在進化

的過程中，「熟悉」對於個體存亡至關重要，因為「不熟悉」往往預示著風險，所以當看到

照片裡那個左右顛倒、不太熟悉的自己時，我們都會有一點陌生感，一種說不上的奇怪。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖三、曝光效應，又稱多看效應 

 

2. 凍臉效應 

在照鏡子時，人們往往會有意識地調整自己的表情和姿態，不可能是完全不動的；而在

照片中，人們的表情和姿態則被定格在特定的時刻。隨著進化，我們更習慣於看動態的面孔，

而非靜態的面孔。因為大腦更容易識別三維動態面孔，這不需要費太多精力；而識別二維靜

態面孔需要後天訓練才能習得，這一結果意味著人們更喜歡動態面孔，會覺得真人比照片好

看。這在心理學上被稱為凍臉效應。 

 

 

 

 

 

 

 

圖四、凍臉效應 
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從其他角度來看： 

1. 焦距 

人眼的等效焦距是50mm左右。焦距小（<50mm），越接近廣角，使人物的面部特徵被

拉寬，形成「大頭」效果。焦距大（>50mm），越接近長焦，使人物的面部特徵、立體感減

弱，五官被壓扁。很多時候，相機的拍攝焦距都不是恰好在50mm左右，從而導致照片中的人

物形象與實際看到的有所不同。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖五、不同焦距下的人像 

 

2. 光線和角度 

光線方向、強度和質量對面部外觀至關重要。合適的光線能夠突出面部輪廓，隱藏不平

整，使肌膚看起來更光滑、均勻和明亮。當我們照鏡子時，常會選擇最有利的角度展現最佳

外貌。但在拍攝時，可能會選用不同的角度，而且照片可能會暴露出我們在鏡子里看不到的

細節或不利於我們的角度，導致照片中的自己與照鏡子時有所不同。 

 

事實證明，相機和鏡子都無法完全還原真實的自我。雖然鏡子相對於相機而言還原度更

高，但鏡子所呈現的是面孔的鏡像，存在一定的偏差，且每個人的面部也不完全對稱。與其

努力追求完美的外貌，不如學會認識自己的獨特之處，接受自己的樣貌，這才是最重要的。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

l 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

l 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不

得低於 10pt 

l 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

l 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 
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