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Исследования проблемы образа тела насчитывают более чем столетнюю историю, большая часть кото-
рой представлена изучением негативного отношения к телу и связанной с этим психопатологии — наруше-
ний пищевого поведения, дисморфофобий и т.п. В последнее десятилетие в этой области нарастает тенден-
ция смещения акцента на изучение позитивного образа тела, также как в психологии вообще появляется 
все больше работ, выполненных в парадигме позитивной психологии, которая призывает к отказу от кон-
цепции болезни и поиску новых подходов с опорой на позитивный потенциал личности. В настоящем 
обзоре представлены основные этапы изучения проблемы образа тела в зарубежной психологии, зарожде-
ние и развитие представлений о позитивном образе тела, как самостоятельном конструкте, который не 
является противоположным полюсом в общем континууме «негативный-позитивный». Представлены 
ключевые работы ведущих исследователей, сформировавших концепцию позитивного образа тела как 
самостоятельной сущности, основные компоненты позитивного образа тела, методический инструмента-
рий, использующийся для оценки позитивного образа тела, результаты исследований позитивного образа 
тела в различных социальных группах. Представлены перспективы исследований в области образа тела в 
соответствии с представлениями ведущих зарубежных экспертов.

Ключевые слова: образ тела, позитивный образ тела, признательность телу, позитивная психология, 
обзор.
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Research into the problem of body image has more than a century of history, most of which is associated with the study 
of negative attitudes towards the body and related psychopathology — eating disorders, body dysmorphic disorders, etc. In 
the last decade there has been a growing tendency in this area to shift the emphasis to the study of a positive body image, 
just as in psychology in general there are more and more works performed in the paradigm of positive psychology, which 
calls for abandoning the concept of disease and searching for new approaches based on the positive potential of the indi-
vidual. This review presents the main stages in the study of the problem of body image in foreign psychology, the origin and 
development of ideas about a positive body image as a special construct that is not the opposite pole in the general “nega-
tive-positive” continuum, the key works of leading researchers who have formed the concept of a positive body image as 
an independent entity, the main components of a positive body image, methodological tools used to assess a positive body 
image, and the results of studies of a positive body image in various social groups. The perspectives of research in the field 
of body image are presented in accordance with the views of leading foreign experts.
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Введение

В отечественной и зарубежной научной литературе, 
начиная от медицины и антропологии и заканчивая 
философией и искусствоведением, можно встретить 
множество подходов и аспектов, касающихся изучения 
человеческого тела. В настоящее время, в связи с 
повышением значимости внешнего облика человека 
для успешной социальной адаптации, построения 
карьеры, создания семьи и т.д., красота человеческого 
тела стала восприниматься как необходимое условие 
успеха в жизни. Одновременно резко возрос интерес к 
психологическим аспектам изучения образа тела.

Во второй половине ХХ века, когда в большинстве 
развитых стран экономика оправилась от последствий 
второй мировой войны, резко улучшилось благосостоя-
ние большей части населения, стали доступны разноо-
бразные продукты питания. Это послужило одной из 
причин резкого роста ожирения, но вместе с тем появи-
лась и стала набирать обороты мода на худобу у женщин 
[3]. Развитие рекламной индустрии и массовой культу-
ры усугубило эти тенденции. Обратной стороной этих 
процессов стало резкое увеличение количества клини-
ческих случаев нарушений пищевого поведения. 
Одновременно резко возрос интерес к возможности 
изменения тела с помощью пластической хирургии и 
других манипуляций для достижения идеальных про-
порций и стандартов красоты, что также несет в себе 
риски для здоровья. Для мужчин стало характерно 
стремление иметь мускулистое, «накачанное» тело, при-
чем часто достижение этой цели граничит с зависимо-
стью от изнуряющих физических упражнений [35].

Поскольку одним из триггеров для развития нару-
шений пищевого поведения и других нежелательных 
последствий, является недовольство своим телом, воз-
ник научный интерес к изучению факторов риска и 
защиты в отношении формирования негативного 
образа тела. Большой поток исследований, публикуе-
мых в различных научных журналах, вызвал потреб-
ность создания в 2004 году специального издания, 
посвященного исключительно проблемам образа тела 
(журнал «Body Image: An International Journal of 
Research»), в котором публикуются результаты иссле-
дований образа тела в таких областях как психология, 
медицина, социальная работа, кинезиология, реабили-
тация и др.

В психологической науке можно встретить множе-
ство подходов к изучению того, что различными автора-
ми может обозначаться по-разному: образ тела, теле-

сность, Я-физическое, концепция тела, схема тела, 
внешность и др. В зарубежной психологии наиболее 
употребляемым в настоящее время является именно 
понятие «образ тела» («body image»). Можно отметить 
отсутствие единого определения и наличие множества 
теоретических концепций и подходов к трактовке поня-
тия «образ тела» (в отечественной психологии часто 
используется понятие «Я-физическое» и т.п.). В данной 
работе мы не ставим задачу всестороннего теоретиче-
ского анализа понятия «образ тела»1, обозначим лишь 
некоторые исторические вехи в этой области науки.

История вопроса

Если обратиться к истории изучения образа тела, то 
можно констатировать, что интерес к этому вопросу 
возник более 100 лет назад. Первые исследования, 
относящиеся к началу ХХ столетия, были связаны с 
неврологическими наблюдениями последствий череп-
но-мозговых травм, сопровождавшихся искажением 
восприятия тела, а также феномена «фантомной конеч-
ности» у пациентов с ампутациями. Исследования тех 
лет, скорее, были направлены на изучение того, что 
Генри Хед назвал «схемой тела», т.е. гипотетического 
мозгового механизма, позволяющего адекватно вос-
принимать части тела и слаженно управлять их рабо-
той [21].

Расширение рамок исследования и появление 
понятия «образ тела» связано с именем австро-амери-
канского невролога и психоаналитика Пауля Шильдера 
(Paul Schilder), который в 1935 году в своей книге 
«Образ и внешний вид человеческого тела» (The Image 
and Appearance of the Human Body) впервые вводит 
понятие «образ тела» и обосновывает необходимость 
изучения не только неврологических, но также психо-
логических и социо-культурных аспектов образа тела 
[21]. По сути это то, что мы сейчас называем биопсихо-
социальной моделью.

В 1958 году Сеймур Фишер и Сидни Кливленд опу-
бликовали еще один знаменательный труд, посвящен-
ный проблеме образа тела — «Образ тела и личность», в 
котором, обобщая теоретические и эмпирические 
исследования с применением проективных методик (в 
частности, тестов Роршаха), как здоровых испытуемых, 
так и пациентов с соматическими и психическими забо-
леваниями, сформулировали понятия «границ образа 
тела», «барьера» и «проницаемости», отражающие нео-
сознаваемую субъектом «прочность» границ тела. [21, 

Funding. The study was carried out with the financial support of the Moscow State University of Psychology & Education within the 
framework of the scientific project “Features of the body image in persons with musculoskeletal disorders”.

For citation: Meshkova T.A. The concept of a positive body image in modern foreign psychology. Sovremennaya zarubezhnaya psikhologi-
ya = Journal of Modern Foreign Psychology, 2021. Vol. 10, no. 2, pp. 55—69. DOI: https://doi.org/10.17759/jmfp.2021100206 (In Russ.).

1 Для краткого ознакомления с этой проблемой можно порекомендовать статьи [1; 3; 5; 6 и др.].
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26]. В дальнейшем С. Фишер продолжал развивать эту 
концепцию в своем двухтомнике «Развитие и структура 
образа тела», в котором проанализировал и обобщил 
результаты опубликованных на тот момент исследова-
ний образа тела в целом и подвел итог развития соб-
ственных представлений о конструкте образа тела [21].

Среди других наиболее известных зарубежных 
исследователей следует упомянуть Фрэнклина Шонца, 
который подчеркивал, что «образ тела — это не психо-
логическая картина или маленький человек в нашей 
голове. Его лучше всего описывать с точки зрения 
функций, которые он выполняет, и уровней, на кото-
рых он переживается. Тело функционирует как сенсор-
ный регистр, инструмент для действия, источник 
побуждений, стимул для себя и других, частный мир и 
выразительный инструмент» [47, резюме]. Четыре 
уровня телесного опыта по Шонцу — это схема тела, 
телесное я, телесные представления (фантазии) и кон-
цепция тела. Таким образом, Шонц рассматривает 
образ тела, как многомерный конструкт.

80-е годы ХХ века ознаменовались ростом числа 
исследований, связанных с проблемой лишнего веса, 
особенно у женщин. Недовольство широких кругов 
населения своим весом и фигурой приняло катастро-
фические масштабы. Рядом авторов был даже предло-
жен термин «нормативное недовольство» («normative 
discontent») [45]. Как показали последующие исследо-
вания, ситуация с годами почти не улучшается, причем 
это характерно не только для развитых стран Запада, 
но и для населения развивающихся стран [18; 10; 24; 
27; 38; 54 и др.]. Феномен массового недовольства 
людей своим телом привел к повышенному интересу к 
проблеме образа тела. Первоначально доминировали 
работы в области клинической психологии и психиа-
трии, связанные с нарушениями пищевого поведения 
у девушек и молодых женщин. Основной акцент делал-
ся на изучении именно негативного образа тела [21].

Поворотным моментом стали 90-е годы. Это время 
характеризуется как продуктивный период концепту-
ального, психометрического и психотерапевтического 
развития, публикуются многочисленные монографии 
и руководства2, разрабатываются психометрические 
инструменты для оценки различных аспектов образа 
тела [21; 58]. Трудно переоценить вклад в эту область 
Томаса Кэша (Thomas Cash, Университет Олд-
Доминион в Норфолке, Вирджиния), с именем кото-
рого связано создание теоретических концепций обра-
за тела как многомерной конструкции и разработка 
более 10 надежных и валидных измерительных инстру-
ментов для оценки различных аспектов образа тела, 
широко применяемых во всем мире [58], а также созда-
ние журнала «Body Image: An International Journal of 
Research». В 2019 году один из выпусков этого журнала 

был специально посвящен анализу и оценке наследия 
Томаса Кэша [63].

В последующие десятилетия тенденция роста 
интереса к проблеме образа тела продолжилась [21; 
46]. Если поначалу основное внимание уделялось 
проблеме негативного отношения к телу преимуще-
ственно у молодых женщин, как фактору риска нару-
шений пищевого поведения и других клинических 
расстройств, то впоследствии появился интерес к 
образу тела других категорий населения (мужчин, 
детей и взрослых различных возрастов, различных рас 
и социальных слоев, представителей различных наци-
ональностей и культур). С ростом числа исследований 
в западной литературе в основном сложилось пони-
мание комплексной природы образа тела. По выраже-
нию Т. Кэша, мы, скорее, имеем дело с «образами 
тела». В  настоящее время понятие «образ тела» рас-
сматривается как многокомпонентная структура, в 
которую входят четыре главных компонента: перцеп-
тивный (как человек воспринимает свое тело), аффек-
тивный (какие чувства человек испытывает по отно-
шению к своему телу), когнитивный (что человек 
думает о своем теле, как его оценивает, какие выводы 
на основе этого делает) и поведенческий (что человек 
делает в связи с особенностями своего тела). Этот 
когнитивно-бихевиоральный подход к изучению 
образа тела, представленный в основном в работах 
Т. Кэша и его последователей [58; 63; 48 и др.], явля-
ется одним из наиболее широко распространенных в 
современной зарубежной научной литературе, свя-
занной с изучением образа тела.

В последнее время в рамках этой парадигмы и на 
основе концепций позитивной психологии, нового и 
набирающего все большую популярность направления 
психологии, зародился новый подход к изучению 
образа тела, способствующий смещению акцентов с 
негативных аспектов образа тела на позитивные (для 
ознакомления рекомендуется серия статьей в специ-
альном выпуске журнала Body Image: «Positive Body 
Image: Avenues for Assessment, Application, and 
Advancement, 2015, Vol. 14).

Еще в 2002 году Кэш и Флеминг [19], разрабатывая 
опросник для оценки влияния образа тела на качество 
жизни (Body Image Quality of Life Inventory), отметили, 
что, вопреки бытовавшему мнению о преимуществен-
но негативном влиянии образа тела на ощущение жиз-
ненного благополучия («normative discontent»), из 116 
студенток колледжа большинство сообщили, что их 
образ тела вносит позитивный вклад во многие аспек-
ты их жизни. В 2004 году Т. Кэш с коллегами впервые 
сообщили о том, что позитивный образ тела может 
рассматриваться как самостоятельный конструкт[69; 
цит. по 66].

2 J. Kevin Thompson «Body image disturbance: Assessment and treatment» (1990), «Body image, eating disorders, and obesity: 
An integrative guide for assessment and treatment» (Ed. by J. Kevin Thompson, 1996), K.А. Philips «The Broken Mirror: 
Understanding and Treating Body Dysmorphic Disorder»(1996), S. Grogan «Body Image: Understanding Body Dissatisfaction in 
Men, Women, and Children» (1999), T.F. Cash, T. Pruzinsky «Body Images: Development, Deviance and Change» (2002) и др.
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В 2005 году Кэш с соавторами [20], исследуя копинг-
стратегии, связанные с угрозами для образа тела, и 
создавая специальный опросник (Body Image Coping 
Strategies Inventory), акцентировали внимание на осо-
бой стратегии совладания, которую они назвали «пози-
тивное рациональное принятие»(«positive rational 
acceptance»). Рассматривая в качестве угроз для образа 
тела такие факторы, как влияние нереалистичных 
образов, транслируемых СМИ, реклама различных 
диет, разговоры окружающих о необходимости худеть, 
поддразнивания, связанные с избыточным весом и 
особенностями фигуры и т.п., авторы обнаружили, что 
люди, обладающие стратегией позитивного рацио-
нального принятия, могут противостоять таким угро-
зам, напоминая себе о своих хороших качествах и не 
придавая большого значения тем воздействиям, кото-
рые могут негативно повлиять на их образ тела. Умение 
использовать такой копинг было связано с положи-
тельным психологическим функционированием, 
однако это больше касалось женщин, чем мужчин.

В дальнейшем на основе принципов когнитивно-
бихевиоральной терапии Кэш предложил программу 
вмешательства, состоящую из 8 ступеней и направлен-
ную на формирование позитивного образа тела, кото-
рая была опубликована во втором издании его книги 
Body Image Workbook [цит. по 66]. Эта программа про-
должает переиздаваться и пользуется популярностью 
до сих пор. Программа опирается на развитие осознан-
ного отношения к своему телу и способствует форми-
рованию принимающих установок. Особое внимание 
уделяется уходу за собой и поддержанию позитивного 
образа тела, подчеркивается важность функциональ-
ности тела.

Таким образом, постепенно намечается уход от 
сугубо клинического подхода к образу тела, акценти-
рующего преимущественно негативные проблемы, и 
переход к поиску позитивных моментов, которые 
могут быть связаны с признанием тех достоинств чело-
веческого тела, которые обеспечивают его функцио-
нальность, жизнеспособность и жизненное благопо-
лучие в целом.

Анализируя предпосылки возникновения и разви-
тия концепции позитивного образа тела, Трэйси Тилка, 
профессор психологии из университета Огайо3, в соав-
торстве с исследователем и психотерапевтом Николь 
Вуд-Баркалоу упоминают ряд областей психологии, 
которые сыграли важную роль в продвижении концеп-
ции позитивного образа тела [66]. В частности, отмеча-
ется, что значительные усилия, направленные на раз-
работку программ профилактики нарушений пищево-

го поведения, предусматривают работу с телом, вклю-
чая выработку навыков защиты от нереалистичных 
идеалов, навязываемых СМИ, а также повышение 
осознания собственного тела с помощью йоги и других 
телесных практик. Ряд программ, используя феномен 
когнитивного диссонанса, включают техники, связан-
ные с высказываниями (устными или письменными) о 
своем теле с позитивных позиций.

Значительное влияние на продвижение концепции 
позитивного образа тела оказали феминистские иссле-
дования, в которых акцентировалось внимание на 
праве и способности женщин противостоять навязы-
ваемым обществом идеалам и любить свое тело в 
любом воплощении. Гуманистическая психология, 
психологическое консультирование и позитивная пси-
хология делают акцент на способности человека к 
самореализации, к позитивным изменениям с опорой 
на сильные стороны своей личности. Соответственно, 
работая с негативным образом тела, терапевтически 
более полезно стремиться к активному формированию 
позитивного образа тела [66].

Также свой вклад внесли философия буддизма и 
восточные практики, которые учат справляться с 
неприятными внутренними переживаниями не путем 
их контроля или избегания, а с помощью стратегии 
принятия и самосострадания, что способствует психо-
логической гибкости в борьбе с дистрессом [66]. 
Феномен самосострадания (self-compassion) активно 
изучается и продвигается4 как одно из направлений 
современной позитивной психологии и как одна из 
эффективных техник в психотерапии, в том числе при 
работе с негативным образом тела и нарушениями 
пищевого поведения [39, 43, 42, 62].

Формирование концепции позитивного образа тела

Как уже упоминалось, длительное время исследова-
тели были сконцентрированы на изучении негативно-
го образа тела. Разрабатывались диагностические 
методики для оценки неудовлетворенности телом, а 
психотерапевтические программы были призваны 
снизить негативные эффекты, связанные с интернали-
зацией худощавого идеала, навязываемого СМИ. 
Доминирующим было представление о некоем конти-
нууме с двумя полюсами: на одном негативный образ 
тела, а на другом — позитивный. Соответственно, 
предполагалось, что воздействия, направленные на 
снижение негативного отношения к телу, должны при-
водить к появлению позитивного образа тела. Однако 

3 В настоящее время она является главным редактором журнала «Body Image: An International Journal of Research». 
Трэйси Тилка известна также как один из исследователей интуитивного питания в связи с проблемами пищевого пове-
дения и образа тела. В 2019 году в издательстве Oxford University Press вышло первое руководство, целиком посвященное 
теоретическим и практическим аспектам позитивного образа тела и телесного воплощения «Handbook of Positive Body 
Image and Embodiment (Ed. by Tracy L.Tylka and Niva Piran).

4 Для знакомства с этим направлением можно порекомендовать сайт одного из ведущих исследователей в этой области, 
автора и разработчика первой методики диагностики самосострадания Кристен Нефф: https://self-compassion.org/
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дальнейшие наблюдения дали основание усомниться в 
таком представлении [66; 70].

Возникла необходимость в создании измерительно-
го инструмента для оценки именно позитивного обра-
за тела. В 2005 году была разработана и протестирована 
«Шкала признательности телу» («Body Appreciation 
Scale», BAS) [12]. Исходя из представлений о много-
мерности образа тела, конструкция которого включает 
самовосприятие и установки, определяемые мыслями, 
чувствами и соответствующим поведением, авторы 
разработали опросник из 13 пунктов, содержащих 
исключительно позитивные высказывания («Я уважаю 
свое тело», «Я считаю, что у моего тела есть определен-
ные достоинства» и т.п.). Содержание высказываний 
охватывало 4 главных аспекта: 1) благоприятное мне-
ние о теле (не зависимо от фактического внешнего 
вида), 2) принятие тела, не зависимо от веса, формы и 
недостатков тела, 3) уважение к телу, внимательное 
отношение к его потребностям, ведение здорового 
образа жизни и 4) защита тела от влияния нереали-
стичных изображений «идеального» тела, представлен-
ных в СМИ. Для психометрической оценки опросника 
авторы провели четыре независимых исследования на 
выборках студенток колледжей (всего 1109 человек), в 
которых была подтверждена высокая внутренняя 
согласованность, одномерность, конвергентная и кон-
структная валидность шкалы, а также надежность 
измерений при повторном тестировании с интервалом 
3 недели. BAS оказалась положительно связанной с 
такими показателями благополучия, как шкала самоу-
важения, показатель общего оптимизма, шкала актив-
ного адаптивного копинга. Методика в дальнейшем 
была переведена и адаптирована к использованию в 
ряде стран Европы и Азии [33, 49, 29, 50 и др.], причем 
оказалось, что в незападных популяциях имеется тен-
денция к двухфакторной структуре опросника, что 
может быть связано с межкультурными и языковыми 
различиями.

Ранее Уильямс и др. [69; цит. по 70], используя кла-
стерный анализ, выявили среди студенток три само-
стоятельные категории: 1) женщин, имеющих пози-
тивный образ тела (51%), 2) женщин с нормативным 
недовольством телом (23%) и 3) женщин, имеющих 
отрицательный образ тела (24%). Такой результат дает 
основание рассматривать позитивный образ тела как 
самостоятельный феномен. Студентки с позитивным 
образом тела отличались более низкой интернализаци-
ей идеальных образов, более высокой самооценкой, 
были удовлетворены своим внешним видом, имели 
меньший риск нарушений пищевого поведения и 
более высокую физическую активность, указывали на 
большую социальную поддержку.

В 2005 году при разработке диагностического 
инструмента для оценки позитивного образа тела авто-
ры [12] призвали провести качественные исследования 
женщин, обладающих позитивным образом тела, 
чтобы понять всю полноту и сложность этого феноме-
на. Такое исследование было проведено [70] и имело 

важное значение для создания целостной модели пози-
тивного образа тела. Авторы полагали, что позитивный 
образ тела это не просто отсутствие негативного отно-
шения к телу, а особый уникальный конструкт, изучив 
элементы которого, можно будет понять, какие факто-
ры являются решающими для его формирования, 
чтобы в дальнейшем можно было бы разрабатывать 
профилактические и коррекционные программы.

Авторы использовали дизайн качественного иссле-
дования с привлечением пятерых экспертов. Точка 
зрения экспертов сопоставлялась с точкой зрения 
основной группы испытуемых — студенток колледжей 
(15 человек), классифицированных по ряду методик 
как обладающих позитивным образом тела. Для анали-
за интервью использовался метод обоснованной тео-
рии (Grounded Theory). Интервью проводились инди-
видуально, но студенты и эксперты имели возмож-
ность ознакомиться с мнениями других участников и 
высказать свои соображения. Конечной целью было 
создание теоретической модели такого явления как 
позитивный образ тела.

В ходе интервью большинство студенток сообщи-
ли, что в подростковом возрасте для них было харак-
терно негативное отношение к телу, которое постепен-
но через когнитивное осознание поменялось на пози-
тивное. Этому способствовали контакты с людьми, 
которые не были сосредоточены на проблемах тела, 
фигуры и веса, поддержка друзей, некоторые заболева-
ния родственников, заставившие более внимательно 
относиться к потребностям и здоровью тела и др. 
Студенты отмечали, что переход от негативного образа 
тела к позитивному это процесс плавный и требующий 
терпения.

По результатам качественного анализа высказыва-
ний к основным факторам обретения позитивного 
образа тела были отнесены следующие характеристики:

1) Признательность (appreciation), благодарность 
телу за его здоровье, за те функции, которые оно 
выполняет, это также благодарность за обретение 
позитивного образа тела.

2) Безоговорочное принятие со стороны окружающих 
(семья, друзья, партнеры), по мнению студенток, игра-
ет одну из ведущих ролей в формировании позитивно-
го образа тела.

3) Принятие своего тела и любовь к нему. Студентки 
подчеркивали необходимость принимать свое тело 
таким, как оно есть, и описывали ощущение комфорта 
в своем теле и чувство любви к телу.

4) Духовность / Религия. Двенадцать студенток рас-
сказали о том, как их религия и / или духовность 
помогли им сформировать и сохранить позитивный 
образ тела. Они считали, что их тела сформировались, 
благодаря некой высшей силе, поэтому им необходимо 
принимать и любить себя такими, как они есть.

5) Поиск других людей, которые тоже принимают 
себя такими как есть. Все участники старались контак-
тировать в своем окружении с людьми, имеющими 
позитивный образ тела.
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6) Забота о теле с помощью здорового образа жизни. 
Все студентки указывали, что они учитывают потреб-
ности своего тела, основываясь на соображениях здо-
рового образа жизни, а не ради привлекательной внеш-
ности. Они практиковали умеренные занятия фитне-
сом, старались питаться полноценно, не переедали, 
использовали адаптивные способы борьбы со стрес-
сом. Большинство из них не пренебрегали медицин-
ской помощью для поддержания здоровья, а также 
иногда «баловали» свое тело с помощью массажа и 
других приятных способов ухода за телом.

7) Фильтрация информации с целью защиты тела. 
Все студентки отдавали себе отчет, что западная куль-
тура транслирует идеализированные образы женщин, 
заставляет их быть худыми, рассматривать себя в каче-
стве объекта, а не субъекта. Их осведомленность позво-
ляла им использовать своеобразный фильтр, препят-
ствующий негативным влияниям на их образ тела.

8) Внутренняя позитивность. Студентки сообщали о 
внутреннем ощущении комфорта, счастья, позитивно-
го настроя.

9) Широкое понимание красоты. Для всех студенток 
было характерно широкое понимание красоты, не свя-
занное только с привлекательной внешностью.

Обобщив полученные результаты, авторы сформу-
лировали общее определение позитивного образа тела.

«Мы определяем позитивный образ тела как все-
объемлющую любовь и уважение к телу, которые 
позволяют людям: (а) ценить уникальную красоту сво-
его тела и функции, которые оно выполняет для них; 
(b) принимать свое тело и даже восхищаться им, вклю-
чая те аспекты, которые несовместимы с идеализиро-
ванными образами; (c) ощущать комфорт, уверен-
ность, чувствовать себя красивым и счастливым со 
своим телом, что часто воспринимается как внешнее 
«сияние»; (d) подчеркивать достоинства своего тела, а 
не фиксироваться на его недостатках; (e) иметь осоз-
нанную связь с потребностями своего тела; (f) интер-
претировать поступающую информацию в целях защи-
ты тела, при этом наиболее положительная информа-
ция усваивается, а наиболее отрицательная отвергается 
или перефразируется» [70, стр. 112].

Правомерность подхода к изучению образа тела с 
позитивных позиций была подтверждена и в других 
исследованиях, выполненных на представителях раз-
личных возрастных и социальных групп [60]. В част-
ности, исследования позитивного образа тела с помо-
щью Шкалы признательности телу (Body Appreciation 
Scale — BAS) проводились в группах женщин различ-
ных возрастов (от 18 до 90 лет). На больших выборках 
женщин из стран западной культуры была показана 
положительная связь возраста и позитивной оценки 
тела по шкале BAS: пожилые женщины демонстриро-

вали более высокие оценки, чем молодые [11; 61]. 
Вместе с тем, оказалось, что неудовлетворенность 
телом, которая оценивалась с помощью других мето-
дик в основном в связи с воспринимаемым избыточ-
ным весом, с возрастом практически не меняется или 
даже нарастает [11; 59]. Женщины с возрастом могут 
одновременно испытывать неудовлетворенность 
своим весом, фигурой и вместе с тем ценить, уважать и 
принимать свое тело с большей готовностью, чем 
молодые женщины, скорее всего, как благодарность за 
здоровье и функциональность своего тела. Можно 
полагать, что Шкала признательности телу (BAS) оце-
нивает нечто уникальное, отличное от простого недо-
вольства телом в связи с лишним весом. Еще в одном 
исследовании женщин старше 55 лет было показано, 
что негативное, нейтральное и позитивное отношение 
к своему телу могут переживаться одновременно. 
Авторы делают вывод, что отрицательный и положи-
тельный образы тела существуют в разных континуу-
мах, а нейтральный, вероятно, находится в том же 
континууме, что и отрицательный образ тела, посколь-
ку нейтральные переживания выражались как низкий 
уровень неудовлетворенности телом [14]5.

На противоположном полюсе в континууме возрас-
тов, у девочек-подростков, признаками позитивного 
отношения к телу являются, в первую очередь, свобод-
ное интуитивное питание без сосредоточения на кон-
троле веса, занятия спортом и физическими упражне-
ниями для получения удовольствия, а не для контроля 
веса и формирования фигуры. Такие девочки реже 
курят и употребляют алкоголь и наркотики. В этом 
возрасте наиболее важной для формирования позитив-
ного образа тела является самозащита от негативной 
информации, поступающей из СМИ и от окружаю-
щих, навязывающих идеальные нереалистичные худо-
щавые образы женской красоты. Кроме того, девочки-
подростки с позитивным отношением к телу предпо-
читают в своем окружении таких же друзей [8; 13; 60].

Многие опрошенные женщины в подростковом 
возрасте относились к своему телу негативно, но затем 
вследствие осознанного изменения когнитивных уста-
новок преодолели такое отношение. Вероятно, для 
обретения позитивного образа тела, необходимы 
активные усилия. Этот тезис подтверждается недавним 
исследованием, проведенным в Швеции [28], в кото-
ром изучались пути преодоления отрицательного обра-
за тела на пути к взрослению. Большинство опрошен-
ных преодолели отрицательный образ тела к 18 годам. 
В раннем подростковом возрасте большую роль в фор-
мировании отношения к телу играют негативные вли-
яния сверстников и общее недовольство жизнью. 
Поворотными моментами становятся поиск нового 
социального контекста, расширение возможностей 

5 В этой связи можно отметить, что в нашем исследовании образа тела у лиц с последствиями детского церебрально-
го паралича и спинальной травмы [2] мы также наблюдали вместе с негативными оценками одновременное существова-
ние позитивного отношения к телу в форме признательности телу и его функциональности, несмотря на выраженные 
нарушения опорно-двигательного аппарата.
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для реализации личности, а также использование ког-
нитивных стратегий для улучшения образа тела. 
Авторы считают, что программы вмешательства, 
направленные на формирование образа тела, должны 
быть нацелены не только на проблемы, связанные с 
внешностью, но и на удовлетворение потребности в 
социальном принятии, самоидентификации, реализа-
ции личности.

Особенности позитивного отношения изучались 
также в различных культурах. Как уже отмечалось, 
факторная структура Шкалы признательности телу 
(BAS) в незападных обществах (Малайзия, Индонезия, 
Бразилия) несколько отличается и имеет тенденцию 
формировать два фактора, тогда как в странах запад-
ной культуры это однофакторный конструкт [49; 29; 
50]. Женщины-мусульманки, живущие в Велико-
британии и носящие хиджаб, более позитивно отно-
сятся к своему телу и демонстрируют меньшую интер-
нализацию стандартов красоты [31]. Исследование, 
проведенное в Израиле, также подтверждает, что 
ношение хиджаба и сила религиозных убеждений 
положительно связаны с позитивным образом тела, но 
негативная связь с отрицательным образом тела была 
характерна только для силы религиозных убеждений 
[17], однако авторами отмечается также значительная 
медиаторная роль таких факторов, как давление со 
стороны СМИ, родственников и ровесников (в соот-
ветствии с трехсторонней социокультурной моделью 
[57]). Сравнение оценок позитивного образа тела в 
различных этнических группах населения 
Великобритании показало, что женщины испаноязыч-
ных и африканских стран Карибского бассейна не 
присваивают евроамериканские нормы красоты, они 
придерживаются, по-видимому, более гибких пред-
ставлений о красоте тела, основанных на более широ-
кой концептуализации красоты [9 цит. по 60]. К сожа-
лению, не было проведено сравнение тех же женщин 
относительно их негативного образа тела.

Гендерные особенности позитивного образа тела 
изучены весьма неполно, поскольку основное внима-
ние исследователей было сосредоточено на изучении 
образа тела и пищевого поведения женщин. В первом 
варианте опросника «Шкала признательности телу» 
(BAS) [12] один из вопросов был сформулирован в рас-
чете на исследование именно женской выборки: «Я не 
позволяю нереалистично худым женским образам, 
представленным в СМИ, влиять на мое отношение к 
своему телу» («I do not allow unrealistically thin images of 
women presented in the media to affect my attitudes toward 
my body»). В 2013 году [64] формулировка этого пункта 
была изменена: В варианте для мужчин, вместо «нереа-
листично худых» образов, фигурировали «нереалистич-
но мускулистые». Исследование [64], выполненное на 
студентах колледжа (США), показало однофакторную 
инвариантную структуру опросника как для мужчин, 
так и для женщин, но в среднем оценки мужчин по всем 
пунктам, кроме одного, были достоверно выше, чем 
оценки женщин. Данный вариант опросника использо-

вался также в исследовании британских мужчин 
(439 человек старше 18 лет, средний возраст 39,13 лет) с 
различной сексуальной ориентацией. Уровень позитив-
ной оценки тела по шкале BAS положительно коррели-
ровал с физической активностью и отрицательно с 
оценками представления о маскулинности и стремле-
нием к социальным сравнениям. Представители сексу-
альных меньшинств менее позитивно оценивали свое 
тело. Интернализация атлетического идеала мужского 
тела и социальные сравнения опосредовали эти отно-
шения [16]. В исследовании 509 мужчин Лондона было 
обнаружено, что одним из предикторов более высокого 
стремления к мускулистости и более низкой позитив-
ной оценки тела (BAS) является нейротизм. [15].

Впоследствии первый вариант опросника BAS был 
переработан и несколько сокращен. Новый вариант 
(BAS-2) из 10 пунктов не содержит гендерно-специ-
фичных элементов и сейчас довольно широко исполь-
зуется во всем мире, как для женщин, так и для мужчин 
[65]. В целом, что касается гендерных особенностей, то 
по результатам недавно проведенного мета-анализа 
можно констатировать, что признательность телу (body 
appreciation) выше у мужчин, чем у женщин [40].

Исследования мужчин среднего и старшего возраста 
очень слабо представлены в публикациях. Можно упо-
мянуть обзор, касающийся образа тела и пищевого 
поведения [37]. Анализируя проблему с позиций ряда 
актуальных теорий, включая концепцию позитивного 
образа тела, авторы предлагают свою интегрированную 
модель факторов риска и защиты. Позитивный образ 
тела рассматривается как важный защитный фактор. 
Мужчины, которые противостоят интернализации иде-
ала, самообъективации, социальным сравнениям, ста-
раются не переоценивать важность внешнего вида по 
сравнению с другими сферами своей жизни, реже 
демонстрируют патологическое стремление к мускули-
стости, худобе, «здоровому весу», которые часто сопро-
вождаются нарушениями пищевого поведения.

Позитивный образ тела имеет принципиально важ-
ное значение также для людей с видимыми отличиями 
от окружающих. Проблемы, связанные с особой внеш-
ностью таких людей, влияют на формирование самоо-
ценки, социальных контактов, часто приводят к стиг-
матизации и нарушают социальную адаптацию. 
Возникает вопрос, возможно ли у лиц с видимыми 
отличиями формирование позитивного образа тела в 
том понимании, которое вкладывается в это понятие 
авторами концепции.

К сожалению, пока почти нет исследований, прямо 
отвечающих на этот вопрос. В серии исследований [52-
53] изучали образ тела у лиц с двигательными патологи-
ями. Несмотря на интернализацию негативных устано-
вок относительно своего тела, многие респонденты все 
же не считали себя абсолютно непривлекательными и 
отмечали, что ощущают себя в своем теле скорее ком-
фортно. Ощущению комфорта способствует акцентиро-
вание на положительных характеристиках своего тела и 
принятие пораженных болезнью частей, а также полу-
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чение поддержки от друзей и близких. При поврежде-
ниях позвоночника и спинного мозга с течением време-
ни индивид адаптируется к своему состоянию и начина-
ет более позитивно относиться к своему телу. Все это 
указывает на возможность того, что какие-то элементы 
позитивного образа тела, которые входят в обсуждае-
мую здесь концепцию, могут иметь место даже у людей 
с серьезными телесными проблемами.

В недавнем исследовании, проведенном нами [2], с 
участием взрослых с последствиями детского цере-
брального паралича и спинальной травмы в ответах на 
опросник признательности телу (BAS), который содер-
жит исключительно позитивные высказывания, оказа-
лось, что лица с двигательной патологией не обнару-
живают заметных различий при сравнении их с кон-
трольной группой здоровых. Однако, при непосред-
ственной оценке отдельных частей тела и при ответах 
на опросник, который включал, как позитивные, так и 
негативные высказывания о своем теле, такие разли-
чия были получены. Оценки лиц с выраженной двига-
тельной патологией оказались ниже. Такой результат 
является косвенным подтверждением предположения 
о том, что позитивный и негативный образы тела, ско-
рее всего, принадлежат разным континуумам.

В 2015 году было проведено качественное исследова-
ние позитивного образа тела у девяти пациентов со 
спинальной травмой. Респонденты указывали на важ-
ность таких факторов, как принятие тела, признатель-
ность и благодарность телу, функциональные достиже-
ния, социальная поддержка, умение защищать себя от 
влияний СМИ, широкое понимание красоты, внутрен-
няя позитивность, наличие в окружении других людей с 
позитивным образом тела, безоговорочное принятие со 
стороны других, религия (духовность), стремление при-
слушиваться к своему телу и заботиться о нем, умение 
справляться с вторичными осложнениями, сводить к 
минимуму боль и уважать свое тело [32].

В исследовании лиц с хронической болью [36] было 
показано, что основным фактором, способствующим 
формированию позитивного образа тела, является 
принятие своей болезни. В другом исследовании [41] 
направленные воздействия, акцентирующие функцио-
нальность тела, способствовали формированию пози-
тивного образа тела и уменьшали депрессию у лиц с 
ревматоидным артритом.

Таким образом, представленные выше результаты 
исследований позитивного образа тела у различных 
возрастных и социальных групп демонстрируют уни-
версальность представленного концепта и указывают 
на его особую природу, отличную от того, что часто 
понимается как единый континуум образа тела от 
негативного полюса до позитивного.

Заключение

Проблема образа тела привлекает широкое внима-
ние. В современной зарубежной научной литературе 

можно найти сотни публикаций, так или иначе связан-
ных с этим направлением. Многие исследования носят 
прикладной характер и призваны помочь справиться с 
недовольством своим телом, которое настолько широко 
распространено, что получило определение «норматив-
ного недовольства». Одной из основных причин «нор-
мативного недовольства» считается влияние культур-
ных стандартов красоты, транслируемых СМИ и под-
держиваемых социальным окружением, что приводит к 
интернализации навязываемых недостижимых идеалов 
и заставляет негативно относиться к своему телу.

Образ тела в подавляющем большинстве исследова-
ний понимается как сложный многомерный конструкт, 
включающий когнитивные, аффективные, поведенче-
ские аспекты, на которые влияет социо-культурный 
контекст. Скорее, это «образы тела», т.е. некий конгло-
мерат различных сущностей, одной из самостоятель-
ных составляющих которого является позитивный 
образ тела.

По современным представлениям негативный и 
позитивный образы тела не являются противополож-
ными полюсами одного континуума. Усилия, направ-
ленные на уменьшение негативного отношения к телу, 
автоматически не приведут к формированию позитив-
ного образа тела, скорее, это будет некая нейтральная 
позиция, означающая отсутствие выраженной озабо-
ченности внешностью. Для формирования позитивно-
го образа тела требуются осознанные дополнительные 
усилия с опорой на сильные стороны личности. 
Обладатель позитивного образа тела, как правило, сво-
боден от давления социума на субъективное восприя-
тие своего внешнего облика, его чувство собственного 
достоинства не зависит от того, как он выглядит, для 
него характерен позитивный жизненный настрой, он 
принимает и ценит свое тело, в том числе за все то, на 
что оно способно. Он более широко понимает красоту, 
не сводя это понятие к обладанию идеальной внешно-
стью, он отдает себе отчет в том, что навязываемые 
СМИ и рекламой идеальные образы далеки от реаль-
ности и не допускает их влияния на самовосприятие и 
самооценку. В современных программах воздействия, 
направленных на профилактику и преодоление нега-
тивного отношения к телу разрабатываются разноо-
бразные техники, которые включают акцентирование 
функциональности тела, использование телесных 
практик типа занятий йогой, методы, основанные на 
когнитивном диссонансе, концепции самосострада-
ния (self-compassion) и др. [25; 56; 30; 22; 55; 67 и др.].

В 2020 году [34] были обобщены мнения, высказан-
ные несколькими ведущими исследователями каса-
тельно современного состояния и перспектив в обла-
сти наших знаний о проблемах образа тела и внешно-
сти, включая теоретические и практические аспекты. 
В  качестве приоритетных были названы четыре глав-
ных направления. Во-первых, перемещение фокуса с 
исследований проблем образа тела отдельной лично-
сти на более широкие социальные и культурные систе-
мы. Во-вторых, усиление консолидации и сотрудниче-
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ства в этой области. В центре внимания должна быть 
цель достижения согласованности в теоретических 
основах, измерениях и путях вмешательства во всем 
мире при сохранении внимания к различиям в языке, 
культуре и ресурсах. В-третьих, на основе имеющихся 
научных достижений необходимо объединять усилия в 
направлении практической реализации предлагаемых 
стратегий, чтобы добиться положительных изменений. 
В-четвертых, выход за рамки традиционного изучения 
негативного образа тела и переход ко все большему 
внедрению концепций позитивного подхода.

В частности, считается перспективным переход к 
более широкой концептуализации образа тела с выхо-
дом за рамки чисто физического облика или внешно-
сти, включая такие аспекты как функциональность 
тела, осознанная настройка, воплощение, забота о 
себе. Под функциональностью понимаются возмож-
ности тела обеспечивать функционирование организ-
ма [68]. Если сосредоточиваться не на том, как тело 
выглядит, а на его возможностях, можно легче проти-
водействовать давлению социальной среды, навязыва-
ющей нереалистичные идеальные образы. Такой сдвиг 
может привести к гораздо более здоровому образу тела. 
В настоящее время уже довольно широко применяется 
специальный опросник, оценивающий отношение к 
функциональности тела [7], а также разрабатываются 
программы воздействия, основанные на этом подходе 
[23]. Под «осознанной настройкой» (mindful 
attunement) понимается обретение чувства внутренней 
интеграции и настроенности через осознанное мыш-

ление и поведение, поддерживающее благополучие 
[22], что предполагает ответственное отношение к сво-
ему телу и осознанную заботу о нем. Термин «вопло-
щение» (embodiment) применяется для обозначения 
ощущаемой связи субъекта с миром посредством свое-
го тела, т.е. тот живой опыт, который переживается в 
теле и через него. Недавно был разработан специаль-
ный диагностический опросник для оценки опыта 
воплощения [44].

Как можно видеть, как теоретические позиции, так 
и практические программы, связанные с проблемами 
образа тела человека, все больше опираются на прин-
ципы позитивной психологии, предполагающие повы-
шение психологического благополучия как на уровне 
индивида, так и на уровне общества. Одновременно в 
обществе стихийно нарастает движение, стремящееся 
противостоять навязываемым идеалам красоты, полу-
чившее название бодипозитивизма. Это феминистское 
движение находит все большую поддержку на много-
численных веб сайтах и в социальных сетях, которые 
активно противостоят официальным средствам массо-
вой информации. Очевидно, все это отражает назрев-
шую в обществе потребность освободиться от навязы-
ваемых стандартов красоты и почувствовать себя, 
наконец, комфортно в своем собственном теле со 
всеми его достоинствами и недостатками. Относительно 
самого движения бодипозитивизма высказываются 
неоднозначные мнения, однако исследования его вли-
яния на отношение к телу, по сути, только начинаются 
и требуют отдельного обсуждения.
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