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摘  要 

在视觉社交媒体高度渗透的当代语境下，身体意象问题呈现出显著的社会文化复杂性。既有研究主要围

绕身体不满意的风险机制展开，对促进积极身体体验的心理资源关注相对不足。基于此，本文系统梳理

感恩与积极身体意象相关研究与干预研究的主要发现。现有证据表明，感恩与身体欣赏、身体满意度等

积极身体体验之间存在稳定关联，相关干预在一定条件下亦可改善个体的身体相关情绪体验。进一步来

看，感恩对积极身体意象的作用可能受到个体特征、文化背景及数字技术情境等因素的影响。总体而言，

现有研究支持感恩在积极身体意象形成与维持中的潜在意义，但其作用边界仍有待在跨文化与情境化研

究中进一步检验。 
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Abstract 
In an era of pervasive visual social media, body image has become increasingly socioculturally complex. 
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Prior research has focused primarily on the risk mechanisms of body dissatisfaction, with compar-
atively less attention to psychological resources that foster positive bodily experiences. Accordingly, 
this article systematically synthesizes evidence from both correlational and intervention studies on 
gratitude and positive body image. Available findings indicate that gratitude is consistently associ-
ated with positive body-related experiences (e.g., body appreciation and body satisfaction), and 
that gratitude-based interventions can, under certain conditions, improve body-related emo-
tional experiences. Importantly, these effects may vary as a function of individual characteristics, 
cultural background, and digital-context factors. Overall, existing research supports gratitude as 
a potentially meaningful resource for the development and maintenance of positive body image, 
while its boundary conditions warrant further examination in cross-cultural and context-sensi-
tive research. 
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1. 引言 

身体意象(body image)是个体对自身身体外貌、功能及其社会意义的综合认知与评价，是心理健康与

社会适应的重要组成部分(陈红，2006)。其中消极身体意象与抑郁、焦虑及进食障碍等心理问题存在较稳

定关联，已成为青少年与青年群体中不可忽视的心理风险因素(Chng & Fassnacht, 2016; Murray et al., 2018)。
在视觉社交媒体高度渗透的背景下，个体接触理想化身体形象与外貌评价线索的频率进一步上升，身体

意象议题因此呈现更强的社会文化嵌入性(Izydorczyk et al., 2020; Hilkens et al., 2021)；相应地，既有讨论

多沿社会比较、理想身材内化与自我客体化等路径，系统解释身体不满意的发生机制(Morrison & Sheahan, 
2009)。 

然而，这一研究传统的重心主要放在“风险如何形成”，对“积极身体体验如何被促进”的心理资源

关注相对不足。近年来，身体意象研究逐步由“降低风险”转向“促进积极发展”，积极身体意象(positive 
body image)的概念因此受到重视(Avalos & Tylka, 2006)。积极身体意象强调对身体的无条件认可与尊重，

以及对外界身体评价信息的积极加工与自我保护(Avalos et al., 2005)。更关键的是，它并非消极身体意象

的简单对立面，而是一种相对独立的心理结构：其核心包含身体接纳、尊重与功能性欣赏，并能在幸福

感、自尊与心理适应等结果上体现独立预测价值(Wood et al., 2010)。由此，“哪些积极心理因素能够促进

积极身体意象”构成了当前需要进一步回答的核心问题。 
感恩(gratitude)作为一种相对稳定且具有可塑性的积极心理品质，与幸福感、自尊及心理适应等积极

结果密切相关(Chopik et al., 2019; Emmons & McCullough, 2004; Greene & McGovern, 2017)。近年研究开

始将其引入身体意象领域：初步证据表明，高感恩水平与更高的身体欣赏、更低的身体羞耻相关，且在

一定条件下，感恩干预可改善个体的身体相关情绪体验(Tylka & Wood-Barcalow, 2015; Huang et al., 2024)。
但需要审慎的是，现有证据多基于特定文化语境，因此可能面临自我表露阻抗与情绪调节“需求–方式”

失配等问题，从而改变其可接受性与作用路径。 
基于此，本文拟系统梳理感恩与积极身体意象的相关与干预证据，并围绕三类心理过程——认知取

向、情绪体验与社会联结——整合现有发现；同时从跨文化与数字技术情境视角讨论其差异化路径与边
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界条件，为后续实证检验与文化情境化干预提供更聚焦的理论参照。 

2. 感恩与积极身体意象的关系 

2.1. 概念界定与理论解释路径 

积极身体意象(positive body image)并非“对外貌更满意”的同义反复。早期界定强调其包含对身体的

正向评价、接纳与尊重，并体现为在遭遇外界身体评价线索时的保护性加工倾向(Avalos et al., 2005)。此

后研究进一步指出，积极身体意象的关键不在于简单提升外貌满意度，而在于个体对身体独特性与功能

价值的欣赏，以及对身体相关评价信息的积极加工与自我保护(Tylka & Wood-Barcalow, 2015; Webb et al., 
2015)。因此，该构念通常被理解为多维结构：一方面指向对身体的总体性接纳与尊重，另一方面强调“以

功能与意义理解身体”的取向，并体现在面对评价压力时的主动调节与防护。在经验研究中，积极身体

意象常以身体欣赏、身体满意度等积极指标加以表征；同时，也可引入身体羞耻、外貌比较等负性体验

作为互补参照，以更完整地描绘个体的身体评价取向。 
与此相对应，感恩的概念同样具有“双重面向”。既有研究通常从两种互补取向加以界定：其一，感

恩是因获得恩惠而产生的积极情绪体验；其二，感恩也是一种相对稳定的特质倾向，使个体更倾向于关

注并感激生活中的积极面向(梁宏宇等，2015；McCullough et al., 2002; Wood et al., 2010)。这一界定的关

键启示在于：感恩既可能以短时状态影响当下体验，也可能以特质形式塑造更稳定的认知取向与信息加

工方式，从而为其与积极身体意象的持续关联提供心理学基础。 
在理论解释上，拓展–建构理论(Broaden-and-Build Theory)提供了较为直接的解释路径：感恩能够拓

宽认知视野并提升认知灵活性，使个体不再被“即时身体缺陷”所锁定，而更可能将注意与意义建构转

向身体的适应性功能与生活价值(Fredrickson, 2013)。据此，感恩的潜在作用未必主要体现为外貌判断本

身的“变好”，而更可能体现为评价框架与评价重心的迁移——减少外貌中心化的监控与比较，增强对

身体的接纳、尊重与功能性欣赏，进而支持积极身体意象的形成与维持。 

2.2. 相关证据：稳定正相关及其指标一致性 

既有横断研究较为一致地支持感恩与积极身体意象之间的正向关联(Robledo González et al.,2021; 
Homan & Tylka, 2018)。研究发现，感恩特质水平较高者往往报告更高的身体欣赏与身体满意度(Huang et 
al., 2024; Yamamiya et al., 2021)，同时在外貌比较倾向于身体羞耻等负性身体体验上的得分更低(Sari & 
Ansyah, 2022)。这一结果并非局限于单一指标：积极指标与负性体验呈现相互呼应的变化模式，使其更

接近一种总体性的身体评价差异，而不只是短时情绪波动带来的表面提升。 
从概念对应关系看，上述指标组合与积极身体意象的多维内涵具有较好的贴合：身体欣赏、满意度

的提高往往伴随羞耻与比较的降低，提示个体在身体相关信息加工上可能更少受外貌中心化线索牵引。

虽然横断证据无法直接回答因果方向，但其在不同指标上的一致指向，为后续以可操作范式检验感恩的

可改变性与作用过程提供了合理依据。 

2.3. 干预证据：可改变性提示与干预内容差异 

在相关证据之外，干预研究进一步将感恩作为可操作的心理资源，检验其是否能够带来身体相关体

验的变化。现有研究多采用感恩日记、感恩书写或感恩回忆等范式，并以身体欣赏、身体不满等指标作

为主要结果变量(Fuller-Tyszkiewicz et al., 2019)。总体结果显示，感恩干预在一定条件下能够提升身体欣

赏并降低身体不满体验(Homan et al., 2014; Dunaev et al., 2018)，从而使“稳定相关”之外出现了更具操作

意义的证据：感恩不仅与更积极的身体体验相伴随，也可能在被启动后带来可观察的指标变化(Wood et 
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al., 2010)。 
与此同时，不同干预在效应强度上存在差异，其中一个较为明确的分化来自练习内容的聚焦程度。

相较于一般性的感恩练习，聚焦身体部位或身体功能的感恩干预更直接指向“身体意义”的重建，更容

易引导个体关注身体的功能价值与韧性体验，并在此过程中提升身体欣赏与身体慈悲、降低体重偏见内

化与自我物化(Tylka & Wood-Barcalow, 2015; 杨超等，2023)。相应地，一般性感恩练习可能更多通过整

体积极情绪基调产生间接影响，其效应呈现出相对有限的特点(Wood et al., 2010)。由此可见，感恩对积极

身体意象的影响并不取决于“积极情绪强弱”这一单一维度，而更可能与干预是否触及积极身体意象所

强调的关键成分有关——尤其是功能性理解与对评价线索的更有利加工方式。 

3. 感恩影响积极身体意象的作用路径 

在确认感恩与积极身体意象之间存在稳定关联及一定干预效应后，进一步的问题在于：感恩未必直

接改变外貌的客观判断、外貌知觉本身，而更可能通过改变“如何看待身体、如何处理身体相关情绪、

以及如何嵌入社会关系来评价身体”的方式，间接促进积极身体意象(Ricciardelli et al., 2003; 杨超等，

2023)。结合现有理论框架与研究，感恩的影响主要体现为认知取向重构、情绪调节缓冲与社会联结再嵌

入三条相互关联的心理过程(Todd et al., 2019; Oswald et al., 2017)。 

3.1. 认知取向的重构：从外貌评价到功能性关注 

积极身体意象的重要特征之一，是个体对身体意义的理解不再单一围绕外貌标准，而更强调功能性

体验与身体价值的扩展(Tylka, 2012)。在这一意义上，感恩可能通过改变身体评价的认知框架发挥作用：

感恩体验更容易引导个体将注意从“外貌差距”转向“身体如何支持生活与行动”，可能有助于弱化外

貌标准在自我评价中的中心地位(Fredrickson, 2004; Avalos et al., 2005)。相关研究表明，高感恩水平个体

更倾向于将身体视为支持行动与目标实现的载体，而非需要被持续监控与比较的对象，这一取向与更高

的身体欣赏密切相关(Tylka & Wood-Barcalow, 2015)。 
来自干预研究的证据进一步支持这一机制。聚焦身体功能的感恩练习能够提升个体对身体能力、健

康恢复与身体韧性的关注，并在此过程中降低外貌比较与自我物化倾向(Dunaev et al., 2018; Noda et al., 
2022)。这些结果提示：感恩可能并不主要依赖于否定外貌评价，而更可能通过拓展身体意义的认知维度，

降低单一外貌标准对身体意象的主导性，从而为积极身体意象提供更稳固的认知基础(Kayacan & Özçelik, 
2023)。 

3.2. 情绪加工的调节：从负性身体情绪到情绪资源扩展 

身体意象困扰往往伴随身体羞耻、身体焦虑与身体嫉妒等负性情绪体验，且在社会比较与理想标准

暴露情境中更易被激活(Prnjak et al., 2021)。感恩作为一种以“被给予/被支持”为核心的积极情绪与资源

取向(Watkins, 2013)，可能通过调节个体对身体相关威胁线索的情绪加工方式，削弱负性情绪的生成与放

大，并在此过程中扩展可用于应对身体评价压力的情绪资源(Theodorou et al., 2023; Uusberg et al., 2023)。 
因此，若感恩能提供更充足的情绪资源并改变对负性线索的反应方式，就可能在情绪层面对积极身

体意象形成“缓冲带”。实验研究表明，在理想身材图像或社会比较情境中启动感恩情绪，可降低身体

羞耻与身体嫉妒水平(Nguyen & Ryan, 2022; Fuller-Tyszkiewicz et al., 2019)。值得注意的是，相较于一般积

极情绪，感恩在降低自我客体化、减少负性自我聚焦方面可能更为稳定(Mulgrew & Stalley, 2021)。这意

味着感恩的作用不止于“让人感觉更好”，更体现在其改变个体处理身体威胁线索的情绪加工方式，从

而减轻身体意象相关的情绪负担，为积极身体体验的维持创造条件。 
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3.3. 社会联结的再嵌入：从外貌比较情境到关系–意义情境 

身体意象并非孤立的自我认知，而是深度嵌入社会关系与文化规范之中的评价体系。感恩具有突出

的社会取向特征，能够强化个体对他人支持与社会联结的感知(McCullough et al., 2002)，可能促使身体体

验从以外貌比较为中心的评价情境，回到更具关系性与生活意义的理解框架之中，并可能弱化外貌差距

对自我评价的支配作用。跨文化研究显示，在集体主义文化中，感恩对积极身体意象的促进作用往往通

过家庭支持与社会联结间接实现(Sato & Uchida, 2021)。在这一语境下，身体更容易被理解为维系关系与

履行角色的基础，而非单纯审美对象。 
在数字媒介与技术环境中，感恩倾向也可能影响个体对信息线索的选择性关注方式：较高感恩水平 

者或更倾向于关注他人的生活经验与情感意义线索，而非仅聚焦外貌差距，从而在一定程度上缓冲技术 
环境中被强化的比较压力(Riches et al., 2023)。但需要强调的是，这一方向的证据仍较探索性，其效果可

能依赖具体平台特征与干预设计方式，尚需更系统检验。 
感恩可能通过认知取向、情绪加工与社会联结三条路径共同作用于积极身体意象的形成与维持，但

这些机制并非彼此独立：其相对权重与交互方式可能随文化背景与情境线索而变化。现有研究多依赖间

接推论与短期干预，对不同机制在长期过程中如何协同作用的证据仍不足。未来若能结合纵向设计与多

方法测量，将有助于区分关键机制的相对贡献，并检验其在不同文化与技术情境下的适用边界。 

4. 感恩影响积极身体意象的调节因素 

尽管既有研究在总体方向上较一致地支持感恩与积极身体意象之间的正向联系，并提示一定的干预

可塑性(Dunaev et al., 2018)，但这一作用并不必然在所有个体与情境中以同等方式显现。更现实的图景是：

感恩的影响往往需要通过既定的认知–情绪–关系通道被“顺利激活”，而个体的评价取向、文化价值

与所处情境会共同决定这些通道是被打开还是被抵消。因而，相比于反复确认“是否相关”，更有必要

追问“何时更强、何时更弱、为何如此”，以澄清感恩效应的边界与可推广性。 

4.1. 个体差异的调节作用 

自尊水平、社会比较倾向与自我客体化程度，可能改变外貌标准在自我评价中的中心性。当社会比

较倾向较高或自我客体化水平较高时，外貌监控与比较更易占据心理资源，感恩将注意转向功能性与整

体价值的空间可能被压缩；相反，在自我接纳较高或外貌中心化较低的个体中，感恩更可能沉淀为稳定

的积极身体体验(Mulgrew & Stalley, 2021; Tylka & Wood-Barcalow, 2015)。换言之，感恩效应的差异不只

是“强度不同”，更可能反映了个体既有评价框架对其作用通道的开放程度。 
性别与发展阶段可能进一步塑造这一通道。既有研究显示，女性在社会比较与身体自我监控方面通

常更为敏感(Holland & Tiggemann, 2016)，这意味着在外貌压力更高的群体中，感恩干预的效果可能更依

赖其是否能削弱比较线索的占优地位，并促进对身体功能与意义的再聚焦。不过，目前相关证据主要集

中于青年样本，对青少年及中老年群体的外推仍需谨慎(Homan & Tylka, 2018; Yamamiya et al., 2021)。从

研究现状看，感恩研究与干预研究本身也多依赖短期设计与便利样本，这同样限制了我们对发展阶段差

异与长期调节模式的判断。 

4.2. 文化背景的调节作用 

文化背景既塑造身体意象的评价取向，也可能改变感恩所激活的心理路径。跨文化研究指出，身体

意象的心理意义并非“普遍一致”，而是嵌入特定文化价值体系之中(Sato & Uchida, 2021)。据此可以推

测：在个体主义文化语境下，身体更常与自我表达、能力实现及个人成就相联系，感恩可能更易通过增
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强个人资源感知与自我赋能体验，引导个体以更积极的方式理解与使用身体；而在集体主义文化语境下，

身体更易被赋予关系性与角色性意义，感恩则可能更多通过强化社会联结与家庭支持感知，间接促进身

体接纳与尊重(Li et al., 2023)。因此，若忽视文化取向差异，研究容易在机制解释上出现偏差，进而误判

干预的适用边界与可接受性。 
现有研究总体上多提示感恩与积极身体意象呈正向关联，但不同文化语境下的实现路径仍缺少系统

比较。一方面，在个体主义文化情境中，有研究提示感恩与个人资源感知、自我效能或目标导向的积极

功能相关联，并可能与更积极的身体理解方式相伴随(Saifuddin, 2022; Blair et al., 2019)；另一方面，在集

体主义文化情境下，感恩的作用可能更深地嵌入关系结构之中，例如通过强化家庭支持与关系联结体验

来促进身体接纳。对于文化经验更为复杂的群体(如移民)，价值取向与关系网络处于持续调整中，感恩与

身体意象的关系也可能呈现更明显的动态性(易桂姣，荆玉梅，2018)。 

4.3. 技术情境的调节作用 

当代身体意象的形塑过程日益嵌入数字化与技术化语境之中。大量研究证实，社交媒体通过提高外

貌线索的显著性、强化社会比较机制，对身体意象形成持续压力(Carrotte et al., 2015)。在此环境下，感恩

可能呈现一种“双重作用”：在高强度外貌比较的情境中，感恩对身体意象的积极促进效应可能被削弱；

然而，当感恩引导个体关注身体功能、生命体验或社会支持时，其缓冲与保护作用则可能更为显著(Dunaev 
et al., 2018)。 

随着人工智能技术在健康与情绪干预领域的初步应用，研究者开始关注其作为情境调节工具的潜在

价值。例如，已有研究尝试将基于情绪计算或健康管理的数字工具用于日常互动，通过嵌入感恩提示或

身体功能反馈，探索其对个体注意取向与情绪加工方式的可能影响(Riches et al., 2023)。这些初步探索提

示，技术环境并非必然是风险放大器，在有针对性的设计下，亦可能成为支持积极心理机制、促进健康

身体意象的潜在媒介。然而，该方向目前仍处于起步阶段，其实际效果、作用机制及伦理边界均有待未

来更多系统、严谨的实证研究加以验证。 

5. 局限与展望 

5.1. 研究阶段与证据结构的整体定位 

总体而言，关于感恩与积极身体意象关系的研究仍处于证据积累与理论拓展阶段。既有研究已从相

关证据、干预结果与心理机制层面初步揭示感恩的潜在作用，但现阶段证据结构仍明显偏向横断设计与

短期干预范式。这在一定程度上限制了对感恩作用方向性、长期稳定性及动态变化过程的判断。尽管部

分研究提示感恩可能在时间序列中处于相对前置的位置，但不同机制在长期过程中如何协同作用的系统

检验仍较不足。 

5.2. 概念界定与测量操作的异质性问题 

在概念与测量层面，现有研究存在一定异质性。一方面，感恩既被操作为稳定特质，也被作为可情

境启动的状态或干预目标；另一方面，身体意象相关指标覆盖身体欣赏、身体满意度与身体羞耻等多个

相互关联但并非等同的构念。这种多样化操作有助于从不同角度理解感恩作用，却也增加了跨研究整合

与机制比较的难度。未来研究有必要在理论层面进一步澄清不同指标所对应的心理内涵，并在研究设计

中更清楚地区分“特质–状态–干预”层面的感恩操作，以提升结果可比性与解释力度。 

5.3. 文化与技术情境下的外推边界 

本文前述讨论表明，感恩对积极身体意象的影响并非发生在真空中，而是嵌入特定文化与技术情境。
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跨文化研究提示感恩所激活的心理路径可能随文化价值取向而变化，数字技术环境则可能同时放大身体

意象风险线索与干预契机(Holland & Tiggemann, 2016)。但现有证据在文化比较与技术情境检验方面仍不

充分，尤其缺乏对边界条件的系统识别与可重复验证。因此，在解释既有结论并推进应用时，需要对其

外推范围保持审慎。 

5.4. 未来研究的整合推进方向 

基于上述局限，未来研究可在“机制验证”与“情境适配”两个方向上推进：其一，结合纵向设计与

多方法测量，对认知取向、情绪调节与社会联结三条机制进行更系统检验，并尝试区分其相对权重与交

互方式；其二，在不同文化背景与数字技术情境中检验这些机制的适用性与调节条件，以明确感恩干预

何时更有效、对哪些人更有效、通过何种路径发挥作用。通过同时引入时间维度与情境视角，有望推动

该领域由证据积累走向机制整合与实践转化。 
本文从积极心理学视角出发，系统整合了感恩影响积极身体意象的研究证据、潜在机制及其文化与

技术情境边界。相较于以往侧重风险路径的身体意象研究，本文强调感恩作为一种可塑性心理资源，在

促进积极身体体验中的潜在价值。需要指出的是，本文提出的整合框架仍有待在不同文化与数字技术情

境中通过纵向设计与多方法测量进一步验证与精炼。未来研究若能在关键机制的可检验化与情境边界的

清晰化上持续推进，将更有望为文化适配性的心理干预提供更稳固的理论依据与实施路径。 
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