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摘  要 

身体欣赏作为积极身体意象的核心维度，近年来受到研究者的广泛关注。本文系统梳理了身体欣赏的概

念内涵、测量工具、前因后果及保护机制。身体欣赏指个体对身体持有的爱、尊重与接纳态度，涵盖对

外观与功能的积极评价，区别于身体满意度与身体接纳等邻近概念。测量方面，《身体欣赏量表-2》(BAS-
2)和《功能性欣赏量表》(FAS)被广泛应用于跨文化研究。基于生物–心理–社会模型，身体欣赏受自我

关怀、他人接纳、媒体使用及体育活动等多重因素影响，并能显著预测心理健康、直觉饮食及健康行为。

尤为重要的是，身体欣赏通过“保护性过滤”机制缓冲媒体理想体像、社会比较及自我物化的负面影响。

未来研究应推进身体欣赏构念的精细化，关注其发展路径、开发精准化干预策略、开展本土化研究。 
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Abstract 
Body appreciation, as the core dimension of positive body image, has garnered increasing research at-
tention in recent years. This review systematically examines the conceptualization, measurement, an-
tecedents, consequences, and protective mechanisms of body appreciation. Defined as an individual’s 
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attitude of love, respect, and acceptance toward their body, body appreciation encompasses posi-
tive evaluations of both appearance and functionality, distinguishing it from related constructs such 
as body satisfaction and body acceptance. In terms of measurement, the “Body Appreciation Scale-
2 (BAS-2)” and the “Functionality Appreciation Scale (FAS)” have been widely validated across cul-
tures. Grounded in the biopsychosocial model, body appreciation is influenced by multiple factors 
including self-compassion, others’ acceptance, media consumption, and physical activity, and sig-
nificantly predicts psychological well-being, intuitive eating, and health behaviors. Crucially, body 
appreciation buffers against negative impacts of media-ideal internalization, social comparison, 
and self-objectification through a “protective filtering” mechanism. Future research should advance 
the refinement of the body appreciation construct, focusing on its developmental trajectories, de-
veloping targeted intervention strategies, and conducting culturally grounded studies. 
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1. 引言 

身体意象(body image)是指个体身体的心理图像，包括认知、情感体验及相应的行为调控等多个方面

(Slade, 1994)。长期以来，身体意象领域的研究主要关注身体不满。然而，研究者们忽略了一个问题：当

人们不讨厌自己的身体时，是否就意味着他们爱自己的身体？ 
答案是否定的。研究发现，消极身体意象的消解，并不会自动导向积极身体意象的建构。人们可能

不再对自己的体重感到羞耻，却未必能欣赏自己身体的功能与独特性(Wood-Barcalow, Tylka, & Augustus-
Horvath, 2010)。这一发现催生了积极身体意象研究的兴起，该领域不再将个体身体意象视为“满意–不

满意”的单维连续体，而是将积极身体意象理解为一个具有独立特征的多维结构。在此框架下，身体欣

赏(body appreciation)被公认为积极身体意象最核心的维度(Tylka, 2012)，它指的是个体对身体所持有的

爱、尊重和接纳的态度，同时能够拒绝媒体驱动的理想体像(Tylka & Wood-Barcalow, 2015)。 
近二十年来，身体欣赏研究积累了丰富的成果。例如，Avalos & Tylka (2006)提出的直觉饮食(intuitive 

eating)模型将身体欣赏置于核心位置，阐释了社会支持如何通过身体欣赏促进直觉饮食行为；Tylka & 
Wood-Barcalow (2015)则通过质性研究探讨了身体欣赏的多重内涵，指出其包含对身体独特性的欣赏和对

缺陷的接纳；与此同时，大量的横断面研究不断揭示身体欣赏与心理健康各维度的关联。本文旨在系统

梳理这一领域的研究进展，整合 Andrew 等(2016a)提出的预测模型，为理解“人们如何与身体建立积极

关系”提供整合框架。 

2. 身体欣赏的概念内涵与理论定位 

2.1. 概念的提出与界定 

身体欣赏的概念最早由 Avalos, Tylka & Wood-Barcalow (2005)在开发《身体欣赏量表》(Body Appre-
ciation Scale, BAS)时正式提出。他们认为，积极身体意象应包括四个属性：第一，对身体的正面评价，不

管实际外表如何；第二，对身体的接受，包括体重、体型以及缺陷；第三，对身体的尊重，即关注身体需

要并采取健康行为；第四，对身体的保护，即拒绝内化媒体理想体像。这四者共同构成了身体欣赏的核
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心内涵。 
随后，Wood-Barcalow 等(2010)通过质性研究，访谈了具有积极身体意象的年轻女性，进一步拓展了

这一观点。她们发现，身体欣赏使个体能够欣赏自己身体的独特性和功能性，接受甚至赞美身体的“缺

陷”，关注优点而非缺点，并对负面信息具有选择性过滤能力。这些特征表明，身体欣赏不仅是一种态

度，更是一种关联动态认知–情感的动态调节系统。Andrew 等(2016a)进一步指出，身体欣赏与一系列积

极心理构念和健康指标相关，包括自尊、适应性应对、生活满意度、积极情感、乐观等，并且对媒体诱导

的身体不满具有保护作用。 

2.2. 与相关概念的区分 

为厘清身体欣赏的理论定位，需将其与邻近概念进行区分。首先是身体满意度(Body Satisfaction)，它

指个体对自己身体各方面的满意程度，通常是一个单维的、评价性的构念。身体满意度可被视为身体欣

赏的必要但非充分条件，因为一个人可能对自己的体重“满意”，却未必对身体的独特性怀有“欣赏”

之情(Tylka, 2018)。其次是身体接纳(Body Acceptance)，指个体能够接纳身体的现实状态，包括不完美的

部分。身体欣赏包含身体接纳，但比后者更进一步，欣赏意味着从接纳走向珍视和感激(Avalos et al., 2005)。
最后是功能性欣赏(functionality appreciation)，它指个体欣赏身体能够“做什么”而非“看起来如何”(Al-
leva et al., 2017)。功能性欣赏可被视为身体欣赏的一个子维度，二者高度相关但不等同，因为身体欣赏还

涵盖对身体外观的接纳与爱。 

3. 身体欣赏的测量 

测量工具的发展反映了身体欣赏概念内涵的深化。当前使用最广泛的是《身体欣赏量表-2》(Body Ap-
preciation Scale-2, BAS-2)，此外还有针对特定维度的量表如《功能性欣赏量表》(FAS)。 

3.1. 身体欣赏量表(BAS)及其修订 

Avalos 等(2005)开发的 BAS 是最早的量表，包含 13 个条目，用于测量个体对身体的积极态度。探索

性因子分析显示其为单维结构，但后续研究指出部分条目(如“尽管体重与理想有差距，我仍对自己的身

体感到满意”)可能混淆了积极与消极身体意象(Tylka & Wood-Barcalow, 2015)。针对这一问题，Tylka & 
Wood-Barcalow (2015)对 BAS 进行修订，发布了 BAS-2。该量表包含 10 个条目(如“我尊重我的身体”

“我欣赏我身体独特的特点”)，采用 5 点 Likert 评分。BAS-2 在美国、英国、澳大利亚等多国样本中均

显示出良好的信效度，其单维结构得到验证，且在不同性别、年龄群体中具有测量不变性(Tylka & Wood-
Barcalow, 2015)。在 Andrew 等(2016a)的澳大利亚年轻女性样本中，BAS-2 的内部一致性信度(Cronbach’s 
α)达到 0.93。中文版 BAS-2 由 Swami & Ng (2015)在香港大学生样本中验证，内部一致性信度在 0.89 以

上，与自尊、生活满意度呈正相关，与身体不满意呈负相关。 

3.2. 功能性欣赏量表(FAS) 

功能性欣赏量表(Functionality Appreciation Scale, FAS)由 Alleva 等(2017)开发，包含 7 个条目，专门

测量个体对身体功能的欣赏程度(如“我欣赏我的身体能够与他人沟通”“我尊重我的身体所能做的一切”)。
FAS 与 BAS-2 呈中度正相关(r ≈ 0.60)，提示二者相关但不重叠，FAS 聚焦于功能，而 BAS-2 则涵盖更全

面的身体欣赏内涵。 

3.3. 测量工具的跨文化适用性 

BAS-2 已在 20 余个国家得到验证，包括中国(Swami & Ng, 2015)、日本(Namatame et al., 2020)等。跨

文化研究显示，BAS-2 的结构在多数文化中保持稳定，但条目间载荷存在细微差异，提示身体欣赏的内
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涵可能存在文化特异性。 

4. 身体欣赏的前因与后果 

4.1. 前因变量：什么塑造了身体欣赏？ 

以生物–心理–社会模型为框架，研究发现身体欣赏受多重因素影响，其中心理与社会文化因素的

预测作用通常大于生物因素。在日常活动层面，不同类型的活动对身体欣赏的影响路径存在显著差异。

Andrew 等人(2016a)发现，体育活动参与虽与身体欣赏无直接相关，但能通过降低自我物化产生间接正向

影响。这一发现为物化理论与具身模型提供了实证支持，即强调身体功能的体育活动有助于个体从批判

性的“观察者视角”转向体验性的“体验者视角”。Tiggemann 等人(2014)对肚皮舞者的研究进一步印证

了这一机制，发现参与强调身体体验的活动，能够通过降低自我物化提升身体欣赏。Jankauskiene 等人

(2024)的研究则发现，特定的体育训练还能通过增强身心连接提升身体欣赏水平。 
与体育活动不同，媒体消费的作用更为复杂。Andrew 等人(2016a)的研究显示，外貌类媒体消费与身

体欣赏呈显著负相关，而非外貌类媒体消费虽无显著直接相关，但能通过降低自我物化、社会比较和瘦

理想内化，间接对身体欣赏产生正向影响。这一发现与 Fardouly 等人(2015)对社交媒体影响的研究相呼

应，他们发现浏览图像为主的社交平台会通过增加社会比较，间接降低女性的身体满意度。相反，接触

关注自然或人文内容的媒体，可能为个体提供脱离外貌焦点的“心理避难所”(Levine & Chapman, 2011)。 
在心理因素层面，他人身体接纳和自我关怀扮演着尤为关键的预测作用。 
首先，Andrew 等人(2016a)发现，感知到的来自家人、朋友、伴侣的身体接纳与身体欣赏呈显著正相

关，且这种关联兼具直接与间接作用。这一发现与直觉饮食接受模型高度一致(Avalos & Tylka, 2006)。 
其次，自我关怀被证实是身体欣赏最强的心理预测因子之一。Andrew 等人(2016a)报告自我关怀与身

体欣赏呈中等程度正相关，且通过自我物化、社会比较、瘦理想内化间接发挥作用。自我关怀者能以非

评判的善意对待自身不足(Neff, 2003)，这种态度延伸到身体领域，使其更能接纳那些不符合社会审美标

准的身体特征(Wasylkiw et al., 2012)。Albertson 等人(2015)的干预研究进一步发现，正念自我关怀冥想训

练能显著提升女性的身体欣赏水平，且效果具有持续性。Homan & Tylka (2015)则揭示了自我关怀的调节

作用：高自我关怀者能更好地缓冲社会比较对身体欣赏的负面影响。 
此外，Andrew 等人(2016a)发现自主性能通过降低社会比较和瘦理想内化，间接影响身体欣赏。这与

Pelletier 等人(2004)的研究逻辑一致，即自主性强的个体更少受外界评价左右。Baker (2019)等人进一步发

现，自主性动机可以调节外貌压力的内化过程。 
至于生物因素，性别、年龄和身体质量指数均与身体欣赏存在关联，但这些关系往往受到心理社会

因素的中介。元分析研究表明，男性报告的身体欣赏水平普遍高于女性(He et al., 2020)。在年龄效应上，

Tiggemann & McCourt (2013)发现身体欣赏与年龄呈 U 型曲线关系，这一趋势在 Quittkat 等人(2019)的研

究中也得到验证。在 BMI 方面，Andrew 等人(2016a)确认 BMI 与身体欣赏呈负相关，但这种关系主要通

过心理因素的中介作用产生影响。Mensinger 等人(2018)进一步指出，在控制了内化偏见与自我接纳后，

BMI 对身体欣赏的预测力大幅减弱。 

4.2. 后果变量：身体欣赏带来了什么？ 

身体欣赏能够促进个体的积极心理与健康行为。在心里方面，研究发现身体欣赏与更高的生活满意

度、积极情绪、自尊水平相关，并能缓冲抑郁和焦虑。例如，Tylka & Wood-Barcalow (2015)在验证 BAS-
2 时发现，身体欣赏与自尊呈强正相关(r = 0.64)。Wasylkiw 等(2012)报告身体欣赏与自我关怀呈中等程度

正相关(r = 0.45)。在情绪层面，Swami & Ng (2015)在香港样本中发现身体欣赏与生活满意度显著相关(r = 
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0.42)，而 Tiggemann & Williams (2012)则证实身体欣赏与抑郁呈负相关(r = −0.39)。纵向研究显示，身体

欣赏能够预测一年后的心理健康水平，提示其具有长期保护作用(Modica & Markley, 2024)。 
此外身体欣赏也能够促进健康行为。当人们欣赏自己的身体时，他们更可能采取直觉饮食、规律运

动等自我关怀行为，而非为“纠正”身体而进行的节食或过度锻炼(Tylka et al., 2015)。此外，身体欣赏还

与防晒、癌症筛查等健康促进行为正相关(Andrew et al., 2016b)，与性功能正相关(Satinsky et al., 2012)。
在人际层面，身体欣赏与性满意度、关系满意度呈正相关，这可能是因为身体欣赏使个体在亲密互动中

更少因身体羞耻而分心，从而能够更充分地投入情感连接(Côté et al., 2021)。 

5. 身体欣赏的保护机制：如何抵御负面影响 

身体欣赏研究的一个重要贡献，是揭示了其在多重负面影响中的缓冲作用。这一作用的理论基础可

追溯至 Wood-Barcalow 等(2010)提出的“保护性过滤”(protective filtering)概念，即身体欣赏是一种认知

–情感过滤器，能够帮助个体选择性地接受与积极身体意象一致的信息，忽略或重新解释不一致的信息。 
首先，身体欣赏对媒体理想体像具有显著的缓冲作用。实验研究发现，与低身体欣赏被试相比，高

身体欣赏者在观看苗条理想媒体图片后身体意象并没有受到明显损害(Andrew et al., 2015; Halliwell, 2013; 
Ji et al., 2023)。Tobin 等(2019)使用点探测任务发现，高身体欣赏者能够更快地将注意力从与身体不满相

关的刺激上移开，表现出更灵活的注意调控能力。这一发现为身体欣赏的“保护性过滤”机制提供了认

知层面的证据。这表明，身体欣赏有助于阻断身体理想媒体对身体意象的损害，这可能与高身体欣赏者

在面对损害身体意象的信息时会主动过滤。 
其次，身体欣赏能够调节社会比较带来的负面影响。社会比较是媒体影响身体意象的关键中介机制，

Andrew 等(2016a)的模型也显示社会比较是连接媒体消费与身体欣赏的重要中介变量。针对中国女性的研

究发现，身体欣赏能够调节社交媒体上的身体意象比较与限制性饮食行为之间的关系，在高身体欣赏者

中，比较行为与饮食失调的相关性显著减弱(Yao et al., 2021)。Ji 等(2023)对 3499 名中国年轻女性的大样

本调查也显示，与身体欣赏高度相关的保护性过滤，显著削弱了同伴比较对身体不满意的预测作用。 
再次，身体欣赏有助于抵御物化体验的负面影响。物化理论认为，生活在物化文化中的女性会内化

观察者视角，形成自我物化(self-objectification)，进而导致身体羞耻和心理健康风险(Fredrickson & Roberts, 
1997)。研究发现，身体欣赏能够缓冲自我物化的负面影响(Andrew et al., 2016a)，例如，自我物化通常与

身体羞耻正相关，但在高身体欣赏者中，这一关系显著减弱(Tiggemann & Williams, 2012)。 

6. 研究展望与干预启示 

基于上述梳理，未来研究可从以下方向深入。 
第一，应将“身体欣赏”从单一总分指标推进为更精细的构念研究对象。现有研究虽然已积累了大

量关于身体欣赏与心理健康、饮食行为及社会文化因素关系的证据，但从研究操作来看，仍在较大程度

上依赖 BAS 或 BAS-2 总分来表征身体欣赏的总体水平。相关综述指出，身体欣赏是积极身体意象中研

究最广泛的维度，但现有文献仍以横断面相关研究为主，前瞻性证据相对有限，这在一定程度上限制了

我们对其内部结构及作用机制的理解(Linardon et al., 2022)。与此同时，积极身体意象测量领域也已提出，

应超越单一、静态的自陈式测量，进一步发展状态性测量、隐含测量以及对“保护性过滤”等关键机制

的直接评估(Webb et al., 2015)。据此，未来研究可重点检验：身体欣赏究竟只是一个相对稳定的单维特

质，还是由身体接纳、身体尊重、功能性关注以及抵御外貌规范压力等若干彼此关联但作用不同的成分

构成；这些成分是否会分别预测直觉饮食、心理健康、自我物化缓冲和健康行为等不同结果。这一议程

比笼统提出“继续关注身体欣赏”更能回应本领域当前的核心不足，即身体欣赏研究已经很多，但对“身
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体欣赏究竟由什么构成、通过何种具体路径发挥作用”的回答仍不够精细。 
第二，应关注身体欣赏的发展路径。已有综述明确指出，积极身体意象研究未来需要发展状态性测

量，并结合经验采样等方法捕捉其动态表达(Webb et al., 2015)；而身体欣赏的系统综述也表明，现有前瞻

性研究数量仍然偏少(Linardon et al., 2022)。Andrew 等(2016a)则指出，与身体欣赏相关的变量存在双向关

系，例如身体欣赏可能促使个体主动减少外貌媒体接触，而后者又进一步强化身体欣赏。因此，未来的

研究亟需采用纵向追踪设计，考察从青春期到成年期身体欣赏的演变轨迹，以阐明 Andrew 等人(2016a)
所提出的这一动态交互过程，从而为干预时机的选择提供更具生态效度的证据。 

第三，应推动干预策略的精准化。现有干预研究虽已展现出积极效果，例如引导个体关注身体功能

的“Expand Your Horizon”项目(Alleva et al., 2015)，以及通过自我关怀训练提升身体欣赏的冥想干预(Al-
bertson et al., 2015)，但这些策略往往作用于表层行为。系统综述同时指出，积极身体意象干预仍需要更

严格地评估不同成分的改变效果，而不宜仅以总体积极身体意象提升作为唯一目标(Guest et al., 2019; 
Guest et al., 2022)。Andrew 等(2016a)的研究为干预的内容提供了更精确的切入点：其核心机制——“外

貌加工”(即自我客体化、社会比较与瘦理想内化的组合)。干预设计可直接针对这一中介链条，帮助个体

有意识地中断将自我价值寄托于外表的认知加工过程，从而降低对媒体传递的狭隘审美标准的认同

(Halliwell et al., 2015)。此外，综合模型的启示也支持干预手段的多元化：一方面，可以鼓励个体参与强

调身体机能而非外观的体育活动(Tiggemann et al., 2014)，培养对身体功能的感恩而非批判(Cook-Cottone, 
2015)；另一方面，增加对非外貌媒体(如纪录片)的接触，可能作为一种保护性资源，缓冲无处不在的外

貌压力(Andrew et al., 2016a)。同时，鉴于“他人对身体的接纳”对身体欣赏具有直接的促进作用(Avalos 
& Tylka, 2006)，营造包容、非评判的社会与亲密关系环境同样至关重要。 

第四，亟需开展文化敏感的本土化研究，身体欣赏的建构具有文化特异性。身体欣赏的建构具有文

化特异性。虽然 BAS-2 已在多国样本中得到广泛使用，但大规模跨文化研究同时表明，该量表虽具有较

好的跨文化适用性，但其平均水平存在显著的跨国差异(Swami et al., 2023)，这提示未来研究需要深入探

讨何种文化因素(如审美标准、社会规范)导致了这些差异。中国文化背景下的身体欣赏可能具有独特特

征。例如，集体主义价值观是否提供了不同于西方个体主义路径的资源，有待深入探讨。未来需结合本

土文化资源，如“面子”文化、儒家身体观等，深入探索身体欣赏的建构路径与促进策略。 
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