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积极身体意象的前因后果及其提升策略* 
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摘  要  积极身体意象是指个体对自己身体的认知接纳和独特性与功能性的欣赏, 以及对身体评价信息的积

极加工与保护, 对个体具有内外增益的作用。以生物−心理−社会模型以及身体意象的操作性定义为理论框架, 

研究发现积极身体意象受到性别、年龄及身体质量指数等生物因素, 人格因素、认知方式与内感受等心理因

素以及重要他人、大众媒体及价值观念等社会文化因素的影响, 对个体的身体认知、情绪体验及行为调控具

有保护作用, 其中, 身体质量指数、神经质及感知来自重要他人和大众媒体的压力具有凸显性, 心理因素与社

会文化因素对个体积极身体意象的影响大于生物因素。同时, 功能性聚焦干预和基于自我同情的干预成为了

当前使用最多的两种提升策略, 前者的有效性更强, 而后者的应用与推广更具优势。未来研究可以基于交叉理

论, 丰富积极身体意象的理论模型, 探究其发展特点与发生机制, 优化提升策略的内容与适用性并注意家庭

因素的防治作用, 助推积极身体意象的中国化研究。 
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1  引言 

身体意象(body image)是指个体对自己身体

的心理图画, 包括对自己身体的认知、情感体验

及相应的行为调控(陈红, 2006), 分为积极身体意

象(positive body image)和消极身体意象(negative 

body image), 前者是指个体对身体的爱、尊重和

接受(Tylka & Wood-Barcalow, 2015), 而后者则指

个体对身体的不尊重、不满意或羞耻(Gattario & 

Frisén, 2019), 且两者不存在负向的线性关系

(Wood-Barcalow et al., 2010)。早期研究多聚焦于

消极身体意象的预防与改善, 随着积极心理学的

兴起, 研究者们意识到积极身体意象与消极身体

意象并非身体意象的两极。 

近年来, 国外学者对积极身体意象进行了大
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量的研究(Rodgers et al., 2021; Swami et al., 2021; 

Tylka, 2012), 而国内的相关研究相对较少, 未见

系统的论述。研究发现积极身体意象有益于个体

的身心发展(陈曦梅 等, 2020)。如更多的健康行

为(Avalos et al., 2005)与亲社会行为(Tylka, 2012)、

更高的身体满意度(Webb et al., 2015)及更强的责

任心(Allen & Walter, 2016)。可见, 积极身体意象

对个体具有内外增益的作用, 有利于宏观生态系

统的健康发展。 

为引导研究者们对身体意象研究的积极视角

转变, 助推人们的身心健康与自我完善, 本研究

对积极身体意象进行了概述, 梳理了积极身体意

象的影响因素、保护作用以及提升策略, 并对未

来的研究方向进行了展望, 以期为积极身体意象

的中国化研究提供一定的理论参考。 

2  积极身体意象的内涵与评估 

积极身体意象最初被定义为身体意象连续体

的右 端 点 , 与消 极 身 体 意象 相 对 立 (Striegel- 

Moore & Cachelin, 1999)。然而, Williams 等(2004)

的研究驳斥了该观点, 聚类分析发现身体意象可
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分为三种类别, 其中, 规范性身体意象不满组与

消极身体意象组的身体不满意程度相近, 但后者

的体像功能障碍更严重, 即受到体像的情绪困扰

程度更高, 认为体像对生活质量的负面影响更大, 

相比较而言, 积极身体意象组对自己的外表相对

满意, 很少受到体像的情绪困扰, 并认为体像对

自己的生活质量有着积极的促进作用。同时, 研

究发现消极身体意象被解构后, 并不会自动构建

积极的身体意象(Tylka, 2012)。即人们只是不再讨

厌自己的身体, 却难以尊重并欣赏自己的身体。 

可见, 积极身体意象并非消极身体意象的反

义词, 它有着自己的特征。Avalos 等(2005)最早对

积极身体意象的特征进行了阐释, 包括(1)对身体

的正面评价(不管实际的身体外表如何); (2)对身

体的接受(包括体重、体型以及缺陷); (3)对身体的

尊重 (关注身体的需要并采取健康的行为方式 ); 

(4)对身体的保护(拒绝媒体的理想体像)等属性。

接着, Wood-Barcalow 等(2010)通过对专家和学生

的访谈, 拓展了 Avalos 等人的观点, 认为积极身

体意象使人们能够(1)欣赏自己身体的独特性和功

能性; (2)接受甚至赞美自己的身体(包括与社会理

想体型不符的部位); (3)对自己的身体感到美好、

满意、自信和快乐; (4)关注优点; (5)注重身体需求; 

(6)以保护身体的方式加工信息(如内化积极信息, 

拒绝或重构消极信息)。随后, Tylka (2012)将积极

身体意象的特征归纳为三类, 即核心特征(包括身

体欣赏、身体接纳和爱、美的广义定义、内在积

极性、以保护身体的方式过滤信息等属性)、促进

或维持积极身体意象的特征(如媒体素养, 即抵御

媒体瘦理想体像与外貌比较影响的能力)以及积

极身体意象的效用特征(如自信和亲社会行为)。并

对核心特征进行了补充, 增加了适应性外表投资

的属性(Tylka & Wood-Barcalow, 2015)。尽管以上

属性的丰富缺乏量化研究的佐证, 但是研究者们

认为积极身体意象应该是一个多维的结构, 而不

是以身体满意度为评估指标的单维结构(Tylka & 

Wood-Barcalow, 2015; Webb et al., 2015)。综上, 本

研究认为积极身体意象是指个体对自己身体的认

知接纳和独特性与功能性的欣赏, 以及对身体评

价信息的积极加工与保护。 

以积极身体意象的特征为基础 , Avalos 等

(2005)最早对积极身体意象进行了量化 , 开发了

单维的《身体欣赏量表》(body appreciation scale, 

BAS), 以反映个体对身体无条件的认可和尊重 , 

并用广义的“身体欣赏”涵盖了积极身体意象的 4

个属性。而这与核心特征中狭义的“身体欣赏” (指

对身体特征、功能与健康的感激之情)有着范畴的

大小之别(Tylka & Wood-Barcalow, 2015)。尽管

BAS 具有良好的跨文化适用性(Casale et al., 2021; 

Swami et al., 2021), 但是它并不能全面测定 Tylka

和 Wood-Barcalow (2015)的质性研究中所阐释的

积极身体意象的所有属性, 如对美的广义定义与

内在积极性的评估。与此同时, 单维的 BAS 与多

维的理论构念(Tylka & Wood-Barcalow, 2015)以

及身体意象的操作性定义(陈红 , 2006)还存在一

定的结构差异, 未来研究应结合质性研究与量化

研究完善积极身体意象的评估工具, 加深人们对

其内涵与结构的了解。 

3  积极身体意象的影响因素 

尽管史攀等(2020)对消极身体意象的影响因

素进行了阐述, 但是积极身体意象与消极身体意

象是两个不同的概念, 有关消极身体意象的研究

结论不一定适用于对积极身体意象发生机制的解

释。生物−心理−社会模型(biopsychosocial model)

作为一种理论框架, 对身体意象的影响因素具有

描述与预测的作用(Ricciardelli et al., 2003)。以该

模型为依据的研究分为两类 , 一类为理论研究 , 

旨在对变量的影响因素进行多维的描述, 更好地

提炼出各影响因素的核心影响因子, 如有关神经

性厌食症的生物−心理−社会模型的理论研究(蒲

佳佳, Jackson, 2016); 另一类为实证研究, 旨在建

构生物−心理−社会的结构方程模型, 对因素的效

应大小进行比较并检验模型的拟合程度, 如有关

产后女性身体意象的生物−心理−社会模型的实证

研究(Welsh, 2009)。基于此, 本研究拟对积极身体

意象的影响因素进行生物−心理−社会模型的理论

研究, 以期为后续的实证研究奠定基础。 

3.1  生物因素 

3.1.1  性别 

跨文化研究发现, 男性比女性拥有更积极的

身体意象(Casale et al., 2021; 马敬华 等, 2020; 

Swami et al., 2021)。Swami 和 Stieger 等(2008)认

为, 这种性别差异可能缘于男性相对灵活的理想

外表, 以及社会文化规范对男性能力的重视, 且

男性可能有更多的机会获得有益于积极身体意象
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的社会和个人资源。同时, 研究发现, 来自男性伴

侣的负面评价是女性形成消极身体意象的压力源

之一(McLaren et al., 2004), 而拥有积极身体意象

的男性可能更欣赏女性的身体, 对女性的审美也

更加多元化(Tiggemann, 2015)。此外, 跨性别激素

治疗研究发现, 当个体的生理性别与期望性别趋

于一致时, 其身体意象越积极(Corda et al., 2016)。

目前, 积极身体意象的相关研究主要集中于女性, 

未来研究应注意积极身体意象的性别差异, 特别

是拥有积极身体意象的男性对女性积极身体意象

建构的促进作用以及与性别有关的生物指标(如

性激素等)对积极身体意象可能的影响机制。 

3.1.2  年龄 

积极身体意象源于女大学生的研究, 而后拓

展至其他年龄层中。Tiggemann 和 McCourt (2013)

发现, 女性的积极身体意象与年龄正相关。这一

结果似乎与常识相悖 , 即随着生理年龄的增加 , 

衰老意味着外表的消极变化(如体重增加、皮肤松

弛等)。但是对于年长女性而言, 积极身体意象可

能意味着对自己健康和身体机能的重视, 进而接

受身体的自然衰老。同时, 诸如建立事业、构建

人际关系等经历可能有助于年长女性根据自己的

内在品质来定义自身能力 (Tiggemann & Lynch, 

2001), 并使用认知重评策略来应对身体的不完美

(Webster & Tiggemann, 2003)。 

值得注意的是, 尽管女性的积极身体意象随

着年龄的增长而增加, 但对身体的不满意却保持

不变(Tiggemann & McCourt, 2013), 即积极身体

意象与消极身体意象并不存在线性的负向关系。

此外, 相比于年轻女性, 年长女性的积极身体意

象与身体不满意的负相关强度更弱(Bellard et al., 

2021)。综上, 尽管随着年龄的增长, 女性可能会

对自己的身体感到某种程度的不满, 但同时也会

以其他补偿机制来尊重和欣赏自己的身体。 

3.1.3  身体质量指数 

身体质量指数(body mass index, BMI)通常被

用来衡量个体的肥胖程度, 它是影响身体意象的

一个重要生物指标(Calzo et al., 2012)。研究发现, 

BMI 与积极身体意象负相关(Satinsky et al., 2012; 

Swami et al., 2018)。相比于其他生物指标(如心率

变异性), BMI 易于根据被试对身高与体重的自我

报告而计算得出。在没有其他测量方法的情况下, 

BMI 可以作为大样本调查中被试实际体型的适宜

评定指标。相比较而言, BMI 比性别和年龄与积极

身体意象具有更强的相关关系, 是一个更强的预

测因子(Swami et al., 2018; Webb et al., 2015)。未

来研究应注意对 BMI 的数据采集, 探究 BMI 与其

他变量(如自尊、执行功能)的关系及其对积极身体

意象的共同影响。 

3.2  心理因素 

3.2.1  人格因素 

研究发现, 大五人格在积极身体意象的形成

过程中起着预测或保护作用。Swami 和 Hadji- 

Michael 等(2008)以性别为调节变量, 发现低神经

质与高外倾性能正向预测个体的积极身体意象水

平。且神经质的预测性更强与稳定(Swami et al., 

2013)。随后, Allen 和 Walter (2016)梳理了大五人

格与身体意象的关系, 发现积极身体意象可能还

与责任心有关。尽管高责任心的人更倾向于认可

社会惯例(Roberts et al., 2014), 但其高自信的特

点也促使了主体对理想体像的拒绝 (Roberts & 

Good, 2010)。具体而言, 高责任心的个体有着更

多 的 健 康 饮 食 习 惯 和 更 高 的 生 理 健 康 水 平

(Hakulinen et al., 2015; Lunn et al., 2014), 这有助

于主体积极身体意象的形成与维持。未来研究应

注意神经质的作用, 加深人格对积极身体意象影

响的纵向探索。 

3.2.2  认知方式 

个体的认知方式决定了主体在处理外貌信息

时的认知资源分配与策略选择 (Gestsdottir & 

Lerner, 2008)。Wood-Barcalow 等(2010)提出的“保

护性过滤”机制是促进和维持积极身体意象的可

能的方式。通过该机制, 大脑以自我保护的方式

加工关于外表的信息 , 并过滤掉有害的负面信

息。值得注意的是, 在 Wood-Barcalow 等(2010)

的质性研究中, 80%的积极身体意象者表示曾在

青春期产生过消极身体意象, 但通过认知转变克

服了该问题。具体转变策略包括分析、抵制和挑

战媒体理想体像的内化, 进而接受一个更具包容

性 和 多 样 性 的 “ 美 ” 的 定 义 等 。 这 一 结 果 与

Tiggemann (2015)的观点一致。时间进程上, 个体

的消极身体意象通常会先于积极身体意象出现 , 

研究发现女孩在 6 岁左右便产生了追求苗条的动

机(Dohnt & Tiggemann, 2006)。可认为积极身体意

象的构建可能是个体在认知发展进程中的有意识

选择, 首先需要主动转变认知方式以抵制既存的
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消极身体意象, 而后需要“保护性过滤”机制的参

与。未来研究需要厘清消极身体意象到积极身体

意象的认知加工转变机制。 

3.2.3  内感受 

内感受(interoception)是指个体对身体内部状

态的觉知, 包括内感受精确性、内感受敏感性以

及内感受觉知三种成分(Garfinkel et al., 2015)。其

中, 内感受精准性常用心跳知觉能力作为衡量标

准, 内感受敏感性则指个体对内部过程的主观体

验, 常用《身体觉知问卷》进行自我评估, 而内感

受觉知是对内感受精确性的一种元认知意识(张

静, 陈巍, 2021)。研究发现, 内感受与身体意象相

关联(Badoud & Tsakiris, 2017)。其中, 内感受精确

性与身体不满意度负相关 (Emanuelsen et al., 

2015)。内感受精确性越高的个体, 更容易维持稳

定的身体自我的表征 , 其情绪稳定性更好(张静 , 

陈巍, 2021), 其积极身体意象水平越高(Duschek 

et al., 2015)。未来研究可通过心跳知觉任务训练, 

促进个体对身体内部线索的觉知, 并探讨内感受

三种成分对积极身体意象的协同作用。 

3.3  社会文化因素 

3.3.1  重要他人 

重要他人(尤其是父母)在个体身体意象的建

构中具有重要的引导作用(李晴晴 , 刘毅 , 2018), 

且研究结论具有跨文化一致性 (Andrew et al., 

2014; Wood-Barcalow et al., 2010)。具体而言, 来

自他人的身体接受, 即感知重要他人(如父母、伴

侣、朋友)接纳自己的身体、重视自己的能力特质, 

对构建个体的积极身体意象非常重要。当个体直

接(如得到关于外表的正面评价)或间接(如个性、

能力、创造力等内在特质得到更多的关注)感知到

来自他人的身体接受时, 会弱化满足他人外表期

望的需求, 进而将更多的认知资源赋予对身体内

部感觉和身体功能的关注(Avalos & Tylka, 2006)。

更为重要的是主体与重要他人存在双向的作用机

制。具体而言, 积极身体意象是同伴选择的重要

依据(Tylka, 2012), 拥有积极身体意象的个体会

倾向于选择与积极身体意象的个体建立社会关

系。可能的原因为处于相同社交关系网络中的个

体 , 其身体意象和饮食行为往往具有同质性

(Paxton et al., 1999), 进而形成了“积极身体意象−

同伴选择−积极身体意象”的循环网络。此外, 研

究发现, 社会文化因素(感知到来自重要他人与媒

体的体像压力)比生物因素(BMI)对儿童体像改变

策 略 的 选 择 ( 如 节 食 或 运 动 ) 的 影 响 更 大

(Ricciardelli et al., 2003)。未来研究应注意感知来

自重要他人与媒体的压力对儿童积极身体意象及

体像改变策略的影响, 进而保障儿童的生理与心

理健康。 

3.3.2  大众媒体 

大众媒体是理想体像等社会文化标准及社会

期望传播的重要媒介(Levine & Murnen, 2009)。已

有研究主要聚焦于大众媒体对身体意象的负面影

响(Ren et al., 2018), 即个体暴露在媒体宣扬的

“非现实的理想体型”时, 会更频繁地进行上行社

会比较, 导致消极身体意象的产生。近年来, 研究

者们意识到理想体像的危害性, 认为大众媒体应

该展示“身体正面”的内容(即不同的体型), 促进

大众对 “美 ”的广义定义并接受外貌的多样性

(Cohen et al., 2019; Rodgers et al., 2020), 进而使

人们直面现实体型(Lazuka et al., 2020)。但也有研

究者认为多元审美依旧强调外表的重要性(Cohen 

et al., 2019), 因此, 应该呼吁大众媒体展示“身体

中立”的内容(如有关身体功能的图像), 推动大众

将注意力从外表到身体多样性和功能性的转变

(Rodgers et al., 2020), 进而促进个体对“美”的积

极认知。 

过去, 对大众媒体的研究多聚焦于杂志、电

视、音乐影片等传统媒体上(López-Guimerà et al., 

2010)。近年来, 随着互联网的发展和应用程序的

全球化使用, 本领域的研究开始转向社交媒体。

当下, 社交媒体已成为个体社会交往的重要工具

(史攀 等, 2020), 也逐渐成为传播理想体像的重

要媒介。有别于传统媒体, 社交媒体给用户提供

了一个自我展示的平台(如上传自拍照至网络空

间), 导致个体更加关注身体形象的评价(顾潇 等, 

2021)。研究发现, 无论是正面反馈还是负面反馈

均可能会增加个体自我客体化的风险(Niu et al., 

2020), 即以观察者的视角来审视自己的身体, 意

识到自己的不完美, 进而引起消极身体意象的产

生。但也有研究发现来自他人的正面评价, 尤其

是与传统理想体型相悖的正面反馈, 对个体的积

极身体意象具有保护和促进作用(Rodgers et al., 

2021)。未来研究应比较社交媒体的类型、评价信

息的效价与积极身体意象的关系, 探讨可能的心

理机制。 
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3.3.3  价值观念 

Swami 和 Abbasnejad (2010)研究发现, 传统

的性别意识, 尤其是与外表和性别有关的传统观

念(如贞洁和被动的女性性别角色), 与较低水平

的积极身体意象有关。女性主义者认为, 女性主

义使个体具备了批判传统性别角色以及抵御外在

文化压力的能力(Kinsaul et al., 2014)。即女性主义

可以帮助女性摆脱传统文化对当代女性的刻板印

象(如瘦、纤细), 重新定义自身价值。然而, 也有

学者并未发现女性主义对积极身体意象的促进作

用(Cash et al., 1997; Tiggemann & Stevens, 1999)。

可能的原因为女性主义的形成是一个内化的过程, 

只有高水平的女性主义者才具备抵御文化压力的

能力(Tiggemann, 2015)。而内化过程中的女性主

义认同对女性具有自我价值和自主意识的促进作

用(Anastasopoulos & Desmarais, 2015)。因此, 未

来研究可以从女性主义认同着手, 探究高水平女

性主义的形成机制, 由此发现积极身体意象的提

升路径。 

4  积极身体意象的保护作用 

相比较消极身体意象的负面影响, 积极身体

意象于个体而言, 具有内外的增益作用。研究发

现, 积极身体意象能够提升个体的幸福感, 缓解

其抑郁、焦虑等负性情绪, 维持 BMI 的稳定并促

进健康生活习惯的发生(Andrew et al., 2014)。以身

体意象的操作性定义(陈红, 2006)为依据, 本研究

拟从身体认知、情绪体验和行为调控三个方面就

积极身体意象对女性的作用后效进行阐述。 

4.1  身体认知 

积极身体意象者通过“保护性过滤”机制内化

积极信息 , 如拒绝或重构消极信息(Tylka, 2012; 

Tylka & Wood-Barcalow, 2015), 达到接纳自己与

理想体型不一致的部位, 进而欣赏自己身体的独

特性。研究发现个体对自己身体的主观认知似乎

比其客观指标更为重要(Gillen, 2015)。即相比于

客观生物指标(如 BMI), 积极身体意象更有益于

主体的身心健康。可能的原因为身体意象是元认

知的影响因素之一(Powell et al., 2015)。研究发现

对于女性肥胖者而言, 积极身体意象者比消极身

体意象者的元认知活动效率更高, 更有毅力进行

持续的减重行为(Nejati et al., 2017)。即积极身体

意象者具有高水平的自尊, 其自我价值感来源更

为广泛, 能将对身体的积极知觉转化为整体自我

认知 , 更重视身体的功能性而不是美学特征

(Andrew et al., 2014)。 

4.2  情绪体验 

一方面, 积极身体意象可以直接促进个体积

极情绪体验的产生。研究发现积极身体意象与沮

丧和抑郁呈负相关关系, 与快乐的情绪体验正相

关(Andrew et al., 2014), 并能够显著预测个体的

幸福感(Swami et al., 2018)。另一方面, 积极身体

意象可以通过情绪调节方式的中介作用, 间接促

进积极情绪体验的获得。具体而言, 情绪调节是

指个体在情绪唤醒时, 对情绪的强度、持续时间

和表达方式进行监控、评估和调整的过程(Gross 

& Thompson, 2007)。作为情绪调节的子概念, 认

知情绪调节是指个体处理情绪唤醒性信息时所采

用的有意识的认知方式(McComb & Mills, 2021), 

包括反刍、灾难化、自我责备和责备他人四种非

适应性的认知情绪调节策略, 以及接受、积极重

新关注、调整规划、观点采择和积极重评五种适

应性的认知情绪调节策略。研究发现积极身体意

象可以促进个体适应性的认知情绪调节策略的选

择(Nejati et al., 2017)。未来研究还可以以情绪调节

的阶段模型(Gross & John, 2003)为基础, 探讨先行

关注策略和反应关注策略与积极身体意象的关系。 

4.3  行为调控 

积极身体意象可以预测健康行为的发生。研

究发现积极身体意象有助于个体意识到内在需求

以及自我照顾行为的发生(Tylka, 2012), 如冥想、

适度的运动和休息等。同时, 积极身体意象能够

正向预测个体的直觉进食水平 ( 陈曦梅  等 , 

2020)。所谓直觉进食是指个体根据内部生理线索

以进食的一种行为, 即饥饿时进食, 饱腹时停止

进食 , 且不受外部因素及情绪的影响(Tribole & 

Resch, 1995)。可能的原因为积极身体意象者具有

高水平的内感受精确性, 对内部生理线索更敏感

(Duschek et al., 2015)。此外, 积极身体意象能负

向预测吸烟、饮酒或物质滥用等行为的发生

(Andrew et al., 2014)。可见, 积极身体意象有助于

个体健康饮食行为习惯的形成, 避免成瘾行为的

发生, 而内感受是可能的且具有潜在研究价值的

重要因子。  
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5  积极身体意象的提升 

随着积极心理学的发展, 研究者们将注意力

由消极身体意象的缓解转移至积极身体意象的提

升, 本研究拟对使用较多的功能性聚焦干预与基

于自我同情的干预进行阐释, 并明晰两者的区辨

关系。 

5.1  功能性聚焦干预 

身体外观包括体重、尺寸等指标, 且易通过

与社会理想体型的对比引发上行社会比较 (Ren 

et al., 2018)。因此, 对身体外观的过度关注并无益

处, 通常会加重个体对自身外观缺点的关注, 进

而削弱身体满意度(Fredrickson & Roberts, 1997)。

而身体功能则泛指身体的效能, 包含人们可以从

中获得的满足感(Alleva et al., 2014)。研究发现通

过关注身体功能, 个体容易对身体产生积极的情

感体验 , 进而促进对身体的认知重构 (Tylka & 

Wood-Barcalow, 2015)。可能的原因为对身体功能

的关注有助于个体运动、与他人交流及加速代谢

等行为的发生(Alleva et al., 2015), 通过生理与心

理的相互作用, 促成对身体的接纳、尊重和欣赏。 

基于此, Alleva 等(2015)开发了提升个体积极

身体意象水平的功能性聚焦干预项目(functional- 

focused intervention, FFI)。该项目通过每周 3 次、

每次至少 15 分钟的在线写作任务, 使人们将注意

力聚焦于自己的身体功能。具体的干预步骤包括：

首先, 向参与者简要介绍身体的功能, 包括一系

列身体功能的例子; 接着进行三个结构化的写作

任务, 内容包括身体的感官和身体能力、健康和

创造性活动以及自我护理和与他人交流, 参与者

需要对每项任务中的身体的功能及重要性进行描

述, 如在与人交流过程中, 身体起着信息传递的

作用(即肢体语言)。已有研究证实了 FFI 在类风湿

关节炎患者 (Alleva et al., 2018)和非临床被试

(Ziemer et al., 2019)中的适用性与干预效果, 结果

显示干预组的积极身体意象水平有了显著的提升, 

包括身体欣赏、对身体的尊重以及对身体功能的

满意度。 

5.2  基于自我同情的干预 

自我同情是指个体在面临不足、失败或痛苦

时, 仍对自己抱有同情和怜悯的能力(Neff, 2003)。

研究发现, 自我同情与身体不满意度、身体羞耻

感显著负相关(Ferreira et al., 2013), 与身体欣赏、

身体自尊显著正相关(Burychka et al., 2021)。基于

自我同情的干预(self-compassion-based intervention, 

SCBI)是积极身体意象最常用的提升策略之一

(Guest et al., 2019)。基于此, Neff 和 Germer (2013)

开发了为期 8 周的正念自我同情项目(the mindful 

self-compassion program)。随后, Albertson 等(2015)

将干预时间缩短至 3 周, 研究发现, 干预组的自

我同情和身体欣赏水平显著提升 , 身体不满意

度、身体羞耻和源于外貌的自我价值感显著减少, 

但是样本流失严重(48%), 影响了结论的有效性。

对此, Toole 和 Craighead (2016)将干预周期缩短至

1 周, 每天 20 分钟, 包含 3 项练习任务, 在第 1

至 3 天进行自我同情的身体扫描练习, 第 4 至 5

天进行深呼吸练习, 第 6 至 7 天进行针对身体的

慈悲冥想练习, 结果显示完善后的提升方案具有

同效性, 且弥补了样本流失的问题。 

5.3  FFI 与 SCBI 的比较 

FFI 和 SCBI 同属于线上干预训练, 又名便携

式疗法(Germer & Neff, 2013), 具有跨地域与跨时

间的便携性和良好的生态效度。但是比起线下传

统的干预训练, 线上干预需要参与者具有更高的

依从性以及更多的主动反馈。 

相比较而言, FFI 与 SCBI 有如下区别：其一, 

在性质和形式上, FFI 以自主在线团体辅导的形式

进行, 而部分 SCBI 需要线下与线上干预结合进

行, 如 Toole 和 Craighead (2016)的实验室与线上

干预研究; 其二, 在理论基础上, FFI 以身体意象

理论为依据, 通过对身体功能的关注以认识到身

体的重要性与个体差异性。而 SCBI 以自我同情

为核心, 通过对身体的扫描与感受, 以怜悯之心

来应对自己的不完美, 即前者更强调认知性, 而

后者则体现了情绪体验的主导性; 其三, FFI 的有

效性更强, 而 SCBI 的应用与推广更具优势(Guest 

et al., 2019)。 

然而, 积极身体意象的提升策略与测量工具

的现状类似, 研究者们只针对积极身体意象的部

分特征与属性进行了评估与干预, 因此存在一定

的局限性。未来研究应以积极身体意象的完整特

征与影响因素(如内感受)为基础和切入点, 注意

对提升策略适用性与有效性的评定, 提升干预训

练的时效性与便携性, 如通过手机应用程序并配

合穿戴设备, 使积极身体意象的提升更为日常化

与个性化。 
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6  问题与展望 

积极身体意象是个体心理健康的重要保护因

子, 引导个体形成积极身体意象应得到大众的重

视(Bucchianeri & Neumark-Sztainer, 2014)。积极身

体意象并不是消极身体意象的对立面, 它是一个

多面的结构, 包含但不限于身体欣赏。已有研究

多以女性为研究对象, 但是忽略了积极身体意象

的性别差异, 以及男性对女性积极身体意象建构

的影响。与此同时, 积极身体意象是发展变化的

(Milton et al., 2021), 当前的横断研究并不能详细

地阐释消极身体意象到积极身体意象的转变机制, 

并忽略了积极身体意象提升策略的内容完整性与

对象适用性, 特别是重要他人(尤其是父母)对个

体积极身体意象的影响。此外, 由于积极身体意

象的文化差异(Todd & Swami, 2020), 编制中国化

的测量工具尤为重要。以现有的成果为基础, 未

来研究可以从以下方面着手。 

其一 , 未来研究可基于交叉理论(Else-Quest 

& Hyde, 2016), 丰富积极身体意象的理论模型 , 

并通过建构积极身体意象的生物−心理−社会模型

加深人们对其前因后果的认识。首先, 目前关于

积极身体意象的研究主要集中于年轻白人女性 , 

而缺乏对其他性别、种族、阶层、性取向群体以

及变量间交互作用的关注。研究发现异性恋、同

性恋及双性恋群体的身体满意度是存在差异的 , 

其中, 双性恋群体的外貌压力更大(Hazzard et al., 

2022)。因而未来研究还应纳入性取向的多水平比

较, 并探究不同文化背景下, 污名化对性少数群

体积极身体意象的影响机制。进一步多元回归分

析发现, 性别、种族和文化背景(Brady et al., 2017)

以及性别、国籍和性取向(Almeida et al., 2022)对

身体意象存在交叉影响。那么, 对于相同性别、

种族与性取向的个体, 人们是否还会由于社会经

济地位与 BMI 及内感受的不同, 而存在积极身体

意象的水平差异？其次, 生物因素、心理因素与

社会因素对个体身体意象的影响是交互的且有差

异的。如研究发现, 心理因素和社会文化因素(如

消极情绪体验、感知到的瘦体像压力)比生物因素

(如体重的变化)对产后女性身体意象的影响更大

(Welsh, 2009), 这不仅有助于对产后女性身体意

象的结果变量的理解(如饮食行为的变化是受到

了瘦体像压力的影响), 而且有助于产后护理方案

的科学制订。因此, 未来研究在丰富人口学变量

对积极身体意象影响的同时, 还应注意被试的多

样性与身份交叉性, 以及影响因素的比较与交互

作用。 

其二, 探究积极身体意象的发展特点, 明确

其发生机制。现有研究大多采用横断研究设计 , 

无法揭示积极身体意象的成因。然而, 积极身体

意象的建构是一个变化的过程, 具有毕生发展性

(Milton et al., 2021)。研究发现女孩在 5~8 岁时便

有了节食意识(Dohnt & Tiggemann, 2006), 并在

8~11 岁产生了对身体的不满意(Field et al., 2001)。

随后, 个体的消极身体意象在青春期早期达到峰

值, 而后稳定至成年期(Nelson et al., 2018)。并在

18~21 岁之间完成从消极身体意象到积极身体意

象的转变(Gattario & Frisén, 2019)。而这是否与个

体的执行功能有关？即随着个体认知灵活性、工

作记忆与抑制控制能力的发展, 人们可能对身体

外观的评价具备了多面性, 并能抑制对负面身体

信息的注意偏向和记忆加工。因此, 未来研究可

以通过纵向追踪设计并结合回忆法, 如对身体意

象转变的经历进行回忆和复述(Gattario & Frisén, 

2019), 进一步探究身体意象的年龄特征及与执行

功能的关系, 明确积极身体意象的发生机制。 

其三, 优化提升策略的内容与适用性, 注意

家庭因素的防治作用。当前提升策略缺乏对积极

身体意象完整特征、适用性和家庭因素的考虑。

首先, 现有提升策略以身体欣赏为干预核心, 无

论是 FFI抑或 SCBI都旨在提升人们对身体功能重

要性的认知与情绪体验, 缺乏对其他特征的考虑

和检验。如对积极身体意象效用特征的考虑, 是

否可以通过点探测任务和视觉搜索任务引导个体

形成对积极身体特征的注意偏向, 达到身体自尊

的提高, 并通过认知共情和情绪共情的训练, 提

升主体的亲社会行为水平, 进而反作用于个体的

积极身体意象？同时, 当前项目缺乏对男性、45

岁以上女性及 11 岁以下儿童适用性的关注(Guest 

et al., 2019; Guest et al., 2022)。如对于 11 岁以下

的儿童, FFI 的写作任务可能存在一定的难度, 而

SCBI 的正念干预需要儿童具有良好的注意品质, 

即有意识地、不予批判地专注当下。此外, 应注

意提升策略对于临床被试与非临床被试的适用性

与有效性的检验, 如 FFI 与 SCBI 是否也适用于

对体像障碍患者的干预？有效性怎么样?能否与
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认知行为疗法相结合提升治疗效果？其次, 缺乏

对微观系统的考虑。研究发现家庭教养方式会影

响儿童积极身体意象的构建和健康饮食习惯的习

得(Carbonneau et al., 2021)。并且, 绝大多数父母

在意识到体型对儿童身体意象的影响之后, 并未

进行及时的干预 , 甚至给予他们负面的反馈

(Liechty et al., 2016)。可见, 父母的参与以及童年

期的正面反馈比后期的干预更重要。未来研究应

以积极身体意象的完整特征为依据, 并考虑家庭

因素与干预对象的人口学差异, 保障提升策略的

全面性、适用性与时效性。 

其四, 考虑中西方的文化差异, 助推积极身

体意象的中国化研究。现有研究多沿用西方的测

量工具与结论, 缺乏对中西方文化差异的考虑。

研究发现东西方的积极身体意象存在较大的文化

差异(Todd & Swami, 2020)。具体而言, 西方文化

对身体外观的关注主要集中于体重和体型, 而我

国文化还强调相貌、身高等指标 (Chen et al., 

2006)。与此同时, 西方文化强调女性的肌肉发达

程度(Bozsik et al., 2018), 而我国女性更追求身材

的纤细(Stojcic et al., 2020)。此外, Jackson 等(2020)

发现亚洲媒体比西方媒体具有更明显的外貌偏

好。一方面, 尽管 BAS 具有良好的跨文化适用性, 

但是它并不能反映积极身体意象的完整特征以及

文化差异, 应结合我国的文化背景对 BAS 进行修

订(如增加有关相貌与身高的评价)甚至开发新的

测量工具, 以提升工具的解释率。另一方面, 应引

导媒体传递积极的审美标准, 促进人们对美的广

义定义。因此, 未来研究应以我国的文化为背景, 

建构中国化的积极身体意象结构与评估工具, 引

导大众形成健康的身体意象, 助推积极身体意象

的中国化研究。 
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its promotion strategies 
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Abstract: Positive body image refers to the individual's cognitive acceptance of his own body, and the 

appreciation of the uniqueness and function of the body, as well as the active processing and protection of 

body evaluation information, which has the effect of internal and external gain on the individual. Taking the 

biopsychosocial model and the operational definition of body image as the theoretical framework, the study 

found that positive body image is affected by biological factors such as gender, age, and body mass index, 

psychological factors such as personality factors, cognitive mode, and interoception, as well as 

socio-cultural factors such as important others, mass media, and values, and has a protective effect on 

individual physical cognition, emotional experience, and behavior regulation, among which the body mass 

index, neuroticism, and perception of pressure from important others and mass media are prominent. 

Psychological and sociocultural factors have a greater influence on an individual's positive body image than 

biological factors. At the same time, functional-focused intervention and self-compassion-based intervention 

have become the two most commonly used promotion strategies, the former is more effective, while the 

latter has more advantages in the application and promotion. Future research can enrich the theoretical 

model of positive body image based on intersection theory, explore its development characteristics and 

occurrence mechanism, optimize the content and applicability of promotion strategies, pay attention to the 

prevention and treatment effect of family factors, and promote the study of positive body image in China. 
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