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Проводится анализ формирования позитивных представлений девушек о 
своем теле: выделяются факторы, детерминирующие представления девушек 
о своем теле, и описываются результаты экспериментального исследования. 
Цель исследования заключалась в экспериментальной проверке возможно-
сти формирования позитивных представлений о своем теле у девушек с по-
мощью тренинга. Выборку составили девушки 18—20 лет (N=64). Для сбора 
данных использовались личностные опросники и интервью. Показано, что 
в период юности представления девушек о теле связаны с нереалистичны-
ми внешними эталонами привлекательности. При этом они амбивалентны: с 
одной стороны, показатели информационно-оценочного компонента пред-
ставлений девушек о своем теле достаточно высоки, с другой стороны, на 
высоком уровне находится и недовольство телом и значительная часть ре-
спонденток опираются на внешние стандарты в оценке привлекательности. 
Обнаружено, что развитию позитивных представлений девушек о своем теле 
способствует личностный психологический тренинг, направленный на сни-
жение обеспокоенности весом и формами, расширение интернализованных 
стереотипов относительно тела и повышение ценностного отношения к телу 
(различия в компонентах представлений о своем теле до и после тренинга 
значимы при p≤0,05).
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Ключевые	слова: представления о своем теле, позитивный образ тела, недоволь-
ство внешностью, юношеский возраст, психологический тренинг, девушки.

В современном обществе распространяются нереалистичные этало-
ны красоты и привлекательности, что приводит к росту числа пищевых 
нарушений, особенно среди подростков и молодых женщин. Исследо-
вания показывают, что негативные представления о своем теле связаны 
с низкой самооценкой и снижением психологического благополучия в 
целом [14; 24; 27]. Данные, собранные по всему миру, обнаруживают рост 
числа детей, подростков и молодых женщин с расстройствами пищевого 
поведения, включая нервную анорексию [3; 9]. При анализе распростра-
ненности пищевых нарушений в подростковом и юношеском возрасте в 
северо-западном Иране, при помощи метода срезов (сопоставления ак-
туальных данных и результатов опроса 1990 г.) было показано, что в 1990 
г. было диагностировано всего 0,25% респондентов с пищевыми наруше-
ниями всех типов, в то время как в 2015 г. их число составило 24,2% [29]. 
Нарушения в представлениях о своем теле приводят также к проблемам 
в сексуальных отношениях и репродуктивной сфере людей. Есть данные 
об отрицательном влиянии негативных представлений женщин о своем 
теле на сексуальные отношения и репродуктивную сферу [8; 28].

Признанные авторитеты в области исследования образа тела — Трей-
си Тилка и Николь Вуд-Баркалоу (T.L. Tylka, N.L. Wood-Barcalow) — от-
мечают, что необходимо определить понятие «позитивные представле-
ния о своем теле», исследовать факторы и механизмы формирования 
указанного феномена, а также определить технологии формирования 
позитивных представлений о теле [36].

Теоретический	анализ	проблемы. Кратко остановимся на системе фак-
торов, детерминирующих представления девушек о своем теле. Среди 
факторов выделяются как индивидуальные, так и средовые. Например, 
достаточно давно известно, что негативные представления о теле и сексу-
альные дисфункции у женщины связаны между собой [10]. Феминистские 
теории делают акцент на том, что изменения тела женщины, например, 
после беременности и родов, заставляют женщину искать сексуальные 
переживания с целью утвердить более позитивный образ своего тела [30]. 
Некоторые исследования показывают, что сексуальное желание у женщи-
ны может появиться, если она ощущает свою желанность для партнера 
[15]. Подобные факты объясняются концепцией «ответного желания» 
(responsive desire) [12]. Драматичные изменения в представлениях взросло-
го о своем теле могут происходить в результате травмы [5].

На основании метаанализа семидесяти семи экспериментальных 
и корреляционных исследований был сделан вывод: традиционные 
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СМИ транслируют молодым женщинам стереотипы нереалистично 
стройного и сексуализированного тела [21]. Женские персонажи в се-
мейных фильмах имеют размер талии почти в два раза меньший, чем 
мужчины в тех же фильмах [31]. При этом экспериментальные иссле-
дования однозначно показывают, что у девушек и женщин, просматри-
вающих фотографии, журналы и рекламные ролики, в которых пока-
зываются женщины, воплощающие идеал стройности, увеличивается 
неудовлетворенность своим телом [16; 19]. Что касается цифровых 
СМИ, исследования последних лет показали, что существует прямая 
связь между временем, проводимым женщинами в социальных сетях, 
интернализацией ими идеала худобы и неупорядоченным пищевым 
поведением [18].

Можно выделить ряд макрофакторов, оказывающих влияние на ста-
новление представления женщины о своем теле. В концепции самообъ-
ективации подчеркивается, что бесчисленные сообщения общества, 
воспринимающего женщину как сексуальный объект, приводят к тому, 
что и сама женщина начинает считать себя таковым [20]. В некоторых 
феминистски ориентированных теориях предполагается, что акцент на 
внешнем облике женщин уменьшает их возможности достичь чего-либо 
в других сферах, так как на заботу о внешности тратится очень много 
времени и энергии [25].

С другой стороны, индустриализация сопровождает экономический 
рост в обществе и приводит к социальным изменениям и глобализации. 
Индустриализация связана с индивидуализированной культурой, для 
которой характерно восприятие тела как проекта — объекта постоянной 
работы и изменений в соответствии со стандартами [11].

Сосредоточенность исследователей в основном на негативных пред-
ставлениях и их детерминантах препятствует осмыслению детермина-
ции позитивных представлений человека о своем теле. Под позитив-
ными представлениями мы понимаем отражение тела, основанное на 
ценностном отношении к нему, включающее его принятие, признатель-
ность по отношению к нему, более гибкое и интегрированное представ-
ление о красоте, телесные поведенческие стратегии.

К числу индивидуальных психологических детерминант, определя-
ющих становление позитивных представлений о теле, следует отнести 
высокую самооценку и оптимизм [36].

Семейные микрофакторы, детерминирующие становление позитив-
ных представлений — это позитивная вербальная и невербальная связь 
от членов семьи, семейные послания и реализация членами семьи по-
веденческих телесных стратегий и практик, основанных на ценностном 
отношении к телу, а также сформированная безопасная привязанность 
к первичному объекту привязанности [4]. Сверстники также могут по-
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влиять на формирование позитивных представлений — это происходит в 
том случае, если их комментарии о внешности противостоят социокуль-
турным эталонам.

Интернализация социокультурных эталонов начинается в детстве. 
В подростковом возрасте к процессу формирования представлений под-
ключается опыт, связанный с пубертатом и менархе. В период юности, 
для которого характерен кризис идентичности с его поиском ответов на 
вопросы «Кто я?» и «Какой я?», проблемы осмысления телесного опыта, 
телесных и связанных с ними личных границ, принятия или отвержения 
тела, оценки его функциональности и внешнего облика встают особен-
но остро, что делает исследования представлений о своем теле особенно 
актуальными.

В последние десятилетия исследователи разработали и внедрили раз-
личные программы, направленные на формирование позитивных пред-
ставлений подростков и молодых людей о своем теле [35]. Успех подоб-
ных программ показывает, что формировать реалистичные позитивные 
представления о теле можно и в краткосрочных программах, помогаю-
щих участникам расширить интернализованные представления о красо-
те. Нам представляется, что в юношеском возрасте, когда самосознание 
сформировано, а личность переживает кризис идентичности, наиболее 
эффективной технологией работы, направленной на формирование по-
зитивных представлений о своем теле, является личностный тренинг.

Метод

Материалы	 и	 методы. Цель настоящей работы — исследовать воз-
можности формирования позитивных представлений о своем теле у де-
вушек юношеского возраста. Была выдвинута гипотеза о возможности 
формирования у девушек позитивных представлений о своем теле по-
средством психологического тренинга.

Для проверки гипотезы мы разработали модель психолого-образо-
вательного сопровождения. Содержательный компонент модели пред-
ставлен принципами сопровождения. Технологический компонент 
модели включает диагностический, коррекционно-развивающий и ор-
ганизационно-методический этапы.

Результатом диагностического этапа является определение содержа-
тельных компонентов представлений о своем теле, выявление факторов и 
особенностей их становления в онтогенезе и оптимизация запроса на по-
лучение помощи. Коррекционно-развивающий этап предполагает опре-
деление структуры программы сопровождения и ее целевых ориентиров, 
документальное оформление программы и ее реализацию в дальнейшем.
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Содержательный аспект программы тренинга предполагает реали-
зацию нескольких направлений: осознание пространственного компо-
нента представлений о теле и телесных границ; оптимизация функций 
телесных границ; рефлексия оценочно-информационного компонента; 
поиск ресурсных областей и работа с проблемными областями; диагно-
стика индивидуальных особенностей представлений о своем теле; кор-
ректировка жестких интернализованных стереотипов; рефлексия суще-
ствующего телесного опыта.

Программа тренинга включает в себя десять занятий, каждое про-
должительностью три часа. Отбор методов для тренинговой работы осу-
ществлялся на основании наших прежних исследований, показавших 
эффективность комплексного использования телесно-ориентирован-
ного подхода, постулирующего идею ценности тела [6], в сочетании с 
методами, опирающимися на работу с образами (ЭОТ, арт-терапия), что 
позволило подчеркнуть в тренинге единство тела и психики [7].

Для проверки эффективности тренинга было проведено два об-
следования экспериментальной группы: до тренинга и через 3 месяца 
после его окончания. Контрольная группа также дважды была подвер-
гнута обследованию. Время проведения диагностики совпадало в двух 
группах.

Диагностические	 методики. Для сбора данных использовались лич-
ностные опросники. Энергетический компонент представлений о своем 
теле измерялся при помощи:

1) Опросника «Обеспокоенность формами тела» (The 34-item Body 
Shape Questionnaire) Купера [17] в адаптации К.Н. Белогай [1];

2) Двух шкал методики «Комментарии о внешности» (Verbal 
Commentary on Physical Appearance Scale) С. Хербозо [23] в адаптации 
К.Н. Белогай [1] — «Эмоциональная реакция на негативные коммента-
рии о внешности» и «Негативная реакция на комплименты;

3) Шкалы «Принятие» из опросника «Образ тела» К.Н. Белогай, 
И.С. Морозовой [1].

Информационно-оценочный компонент представлений измерялся с 
с помощью:

1) Опросников «Мое тело» и «Образ тела» К.Н. Белогай, И.С. Моро-
зовой [1];

2) Двух шкал методики «Комментарии о внешности» — «Негативные 
комментарии» и «Комплименты».

Временной компонент представлений исследовался с помощью ме-
тодики «Жизненная динамика удовлетворенности внешним обликом» 
Е.В. Белугиной [2]. Для исследования также использовалось интервью 
[1]. Измерение веса и роста испытуемых осуществлялось в медицинском 
кабинете университета. Для расчета индекса массы тела (ИМТ) приме-
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нялась формула: ИМТ равен весу, измеренному в килограммах, делен-
ному на квадрат роста, измеренному в метрах.

Методы	анализа	данных. Были проведены: расчет описательных ста-
тистик — для описания представлений о своем теле в обследованной 
группе; сравнение выборочных средних для связанных и независимых 
выборок с использованием t-критерия Стьюдента и дисперсионного 
анализа — для проверки гипотезы исследования. Для обработки данных 
использовалась программа STATISTICA 10.

Выборка. В исследовании участвовали 64 девушки 18—20 лет, 34 из 
которых прошли психологический тренинг, направленный на форми-
рование позитивных представлений о своем теле, 30 девушек того же 
возраста составили контрольную группу. Все девушки — студентки Ке-
меровского государственного университета. Отбор в контрольную и экс-
периментальную группы осуществлялся на основе добровольного моти-
вированного согласия девушек.

Результаты

 Значения измеренных показателей до проведения тренинга не от-
личались значимо в двух группах (p≤0,01), поэтому описательные стати-
стики приведем для выборки в целом (табл. 1).

Та б л и ц а  1
Представления девушек о своем теле 

(описательные статистики)

Параметры
Среднее 
значение

Медиана Минимум Максимум
Ст. 

откл.

Объективные характеристики

Вес 58,0 55,0 40,0 94,0 11,2

Рост 164,6 164,0 146,0 178,0 7,5

ИМТ 21,3 20,3 15,6 35,16 3,7

Возраст наступления 
менархе

12,6 13,0 10,0 17,0 2,3

Информационно-оценочный компонент представлений девушек о своем теле

Степень соответствия 
внешним стандартам 

55,5 60,0 0,0 100,0 26,1

Степень соответствия 
внутренним стандартам 

62,8 70,0 0,0 100,0 26,9

Оценка (по методике 
«Мое тело»)

14,3 17,0 -24,0 29,0 10,6
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Параметры
Среднее 
значение

Медиана Минимум Максимум
Ст. 

откл.

Функциональность 
(«Мое тело»)

4,4 6,0 -11,0 12,0 5,1

Активность («Мое тело») 2,3 3,0 -7,0 10,0 3,9

Оценка телосложения 
(«Мое тело»)

1,7 2,0 -12,0 12,0 5,8

Оценка (по опроснику 
«Образ тела»)

7,5 8,0 -20,0 24,0 10,7

Функциональность («Об-
раз тела»)

5,5 6,0 -12,0 20,0 7,6

Негативные комментарии 
о внешности (КОВ)

15,0 15,0 8,0 31,0 4,3

Комплименты (КОВ) 13,6 14,0 2,0 33,0 5,2

Энергетический компонент представлений

Принятие («Образ тела») 3,8 6,0 -14,0 20,0 8,1

Обеспокоенность форма-
ми тела

59 51,0 0,0 180,0 45,0

Эмоциональная реакция 
на негативные коммента-
рии о внешности (КОВ)

12,4 11,0 0,0 28,0 6,6

Эмоциональная реакция 
на комплименты (КОВ)

8,29 8,0 2,0 16,0 3,6

Временной компонент представлений — 
степень удовлетворенности внешним обликом

В 5 лет 8,7 10,0 0 10,0 2,2

В 10 лет 8,0 9,0 0 10,0 2,4

В 15 лет 5,9 5,0 0 10,0 2,7

В настоящий момент 6,7 7,0 0 10,0 2,5

Девушки обследованной группы имеют соответствующий возраст-
ной норме индекс массы тела, вес и рост: возраст наступления менархе 
в среднем составляет 12,6 лет. Несмотря на нормальный индекс массы 
тела девушек, изучение содержательных характеристик информаци-
онно-оценочного компонента представлений о своем теле показывает, 
что степень рассогласования с внешними и внутренними стандартами 
велика, соответствие тела внешним и внутренним стандартам девушки 
определяют в среднем в 56% и 63% случаев, соответственно. Среди об-
следованных девушек 7% отметили, что их тело совсем не соответствует 
внешним и (или) внутренним стандартам. При этом у девушек в рас-
сматриваемом возрастном периоде оценка соответствия собственным 
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идеалам положительно коррелирует с оценкой соответствия внешним 
стандартам (r

s
=0,74; p≤0,01). Среди девушек есть те, кто имеет низкий 

ИМТ (18—19) или даже дефицит массы тела (ИМТ<17,5), но при этом 
указывают на соответствие стандартам в 30—40% случаев.

Средняя оценка тела по психосемантической методике «Мое тело» в 
данной возрастной группе получилась равной 14,33 (при максимально 
возможной — 30 баллов), оценка функциональности — 4,25 балла (мак-
симально возможная — 12 баллов), активности — 2,31 (12 баллов макси-
мум) и оценка телосложения — 1,74 балла (12 баллов максимум). Таким 
образом, для девушек характерна достаточно низкая оценка тела в целом 
и его параметров — функциональных, энергетических.

Что касается энергетического компонента представлений о своем 
теле в период юности, степень принятия тела достаточно низка — 3,8 бал-
ла (при максимально возможных 12 баллах), у многих девушек данный 
параметр принимает отрицательные значения. Эмоциональные реакции 
на негативные комментарии о внешности при этом достаточно сдержан-
ны — девушки редко отмечают, что слова о том, что они поправились, и 
тому подобные комментарии вызывают очень резкую реакцию.

Если говорить об эмоциональной реакции на комплименты, то инте-
ресно, что некоторые девушки даже на комплименты реагируют амбива-
лентными и даже негативными эмоциями. Сравнивая эти данные с дан-
ными, полученными автором опросника «Комментарии о внешности», 
мы видим, что некоторые русскоязычные девушки отчасти напоминают 
латиноамериканок и афроамериканок, у которых комплименты увеличи-
вают тревожность. С. Хербозо (S. Herbozo) с коллегами связывает полу-
ченные данные с тем, что идеалы женской привлекательности содержат 
стройность и белый цвет кожи, менее достижимый для латиноамериканок 
и афроамериканок [22]. Мы связываем амбивалентную реакцию русскоя-
зычных девушек на комплименты с особенностями российской культуры, 
в которой не принято хвалить, но принято критиковать.

Обеспокоенность формами тела в нашей группе меняется от 0 до 180, 
в среднем составляя 59 баллов, данная возрастная группа крайне неод-
нородна по рассматриваемому признаку — в ней выделяется группа де-
вушек с умеренной и высокой обеспокоенностью весом и формами тела.

Самая высокая степень удовлетворенности телом характерна для до-
школьного и школьного детства; сравнение средних показывает, что эти 
оценки отличаются значимо (p≤0,001), т. е. оценка снижается при переходе 
от дошкольного детства к препубертату. С еще большей степенью значи-
мости различаются оценки тела в школьном детстве и подростковом воз-
расте — к подростковому возрасту оценка снижается больше, чем на 20% 
(p<0,001). Оценка тела в юности возрастает по сравнению с подростковым 
возрастом (p≤0,01), однако она уже не достигает оценок детского возраста.
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После окончания тренинга помимо опросников мы предложили участ-
никам заполнить самоотчеты, анализ которых дает информацию об эф-
фектах, которые оказал предложенный тренинг. Участники отмечали, что 
улучшились их взаимоотношения с собственным телом: они стали прислу-
шиваться к нему, повысилась степень принятия тела, доверия к нему, воз-
росло уважение к своим потребностям и чувствам. Произошли изменения и 
в системе интернализованных стереотипов, например, участники говорили 
о том, что оценки по шкале привлекательности стали менее полярными.

Сравнение групп при помощи критерия Стьюдента показало, что у 
девушек контрольной группы значимых различий в значениях показа-
телей в двух замерах не выявлено (p≤0,01). В экспериментальной группе 
были отмечены статистически значимые различия в средних значениях 
показателей информационно-оценочного и энергетического компонен-
тов представлений о своем теле — повысилась оценка тела и его функци-
ональности и степень его принятия (табл. 2).

Та б л и ц а  2
Динамика показателей в группе девушек, участвовавших 

в тренинге (p≤0,01)

Показатели по методике «Образ тела»
Среднее значение в группе

До тренинга После тренинга

Информационно-оценочный компонент

Оценка тела 6,8 10,1

Функциональность 4,7 5,6

Энергетический компонент

Принятие 2,1 3,9

Важной составляющей позитивных представлений о теле является 
низкая обеспокоенность формами тела и весом. В экспериментальной 
группе этот показатель значимо изменился в ходе тренингового воздей-
ствия (рис. 1), в контрольной группе он остался без изменений.

Оценки степени соответствия внешним и внутренним стандартам в 
двух группах представлены на рис. 2.

Дисперсионный анализ показал, что до тренингового воздействия 
оценки в контрольной группе были несколько выше по этим параме-
трам, но статистически не различались с экспериментальной группой 
(p≤0,01). После завершения тренинга оценки повысились в обеих груп-
пах, однако статистически достоверные различия были только между 
оценками степени соответствия внутренним стандартам в эксперимен-
тальной группе до и после тренинга (p≤0,01) и между двумя группами 
после тренинга.
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Рис. 1. Сравнение обеспокоенности формами тела в экспериментальной 
и контрольной группах до и после воздействия

Рис. 2. Сравнение степени соответствия стандартам в экспериментальной 
и контрольной группах до и после воздействия
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Обсуждение результатов

Сопоставляя полученные нами результаты с зарубежными данными, 
мы можем отметить, что чаще всего краткосрочная работа с молодыми 
девушками и женщинами представляет собой профилактические про-
граммы, направленные на информирование о здоровом поведении, на-
рушениях питания, причинах расстройства пищевого поведения и на-
выках сопротивления социальному давлению [26]. В других случаях в 
программы включают блоки, нацеленные на повышение самооценки и 
принятие тела [32].

Программы профилактики и коррекции проблем с пищевым по-
ведением чаще всего базируются на когнитивном и когнитивно-пове-
денческом подходах. Например, Сара Беармен (S. Bearman) с коллегами 
оценивали четырехчасовое когнитивно-поведенческое вмешательство, 
направленное на повышение удовлетворенности женщин с высоким ри-
ском в рассматриваемой области. Суть программы состояла в замене не-
гативных представлений на позитивные утверждения и использовании 
систематической десенсибилизации для снижения тревоги относитель-
но тела. Результатом работы стало значительное снижение неудовлетво-
ренности телом и булимических симптомов при прекращении терапии в 
течение полугода после окончания вмешательства [13].

В других случаях программы строятся на когнитивистском подходе, 
в частности, на теории когнитивного диссонанса. Эрик Стайс (Stice E.) 
с коллегами показывают эффективность такой краткосрочной про-
граммы продолжительностью всего 3 часа. В рассматриваемой работе 
добровольно участвовали подростки 14—19 лет с повышенным риском 
расстройств пищевого поведения, интернализировавшие идеал ультра-
стройности. Девочки выполняли устные, письменные и поведенческие 
упражнения, в которых они критиковали этот идеал, в результате чего у 
них возникал когнитивный диссонанс. Итогом такой работы стало зна-
чительно снижение неудовлетворенности телом и приверженности уль-
трастройному идеалу, а также булимических симптомов [33].

Наряду с эффективностью воздействия когнитивного диссонанса на 
уменьшение интернализации стереотипов ультрастройного тела Стайс с 
коллегами обнаружили, что большой эффект в работе с нарушенным об-
разом тела дает психообразовательный подход [34].

Таким образом, в зарубежных программах сопровождения можно 
выделить психологический компонент, направленный на повышение 
самооценки и развитие способности сопротивляться неконструктив-
ным стереотипам относительно тела, и педагогический компонент, на-
правленный на расширение знаний о правильном питании, причинах 
и последствиях расстройств пищевого поведения. Реализованная нами 
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программа тренинга в большей степени была психологической, нежели 
педагогической и, в первую очередь, была направлена на работу с уста-
новками.

Заключение. В период юности представления девушек о теле связаны 
с внешними стандартами и социокультурными стереотипами стройного, 
сексуализированного женского тела и идеи «тело как проект», однако 
постепенно, благодаря обратной связи значимых других — родителей 
и любовного партнера, — формируется защитный фильтр, делающий 
представления более закрытыми от внешних неблагоприятных воздей-
ствий. Показатели информационно-оценочного компонента представ-
лений о своем теле достаточно высоки в юности, однако на высоком 
уровне находится и недовольство телом, значительная часть девушек 
опираются на внешние стандарты в оценке привлекательности. Таким 
образом, представления девушек о своем теле можно назвать амбива-
лентными: положительная оценка и одновременно значительная трево-
га по поводу веса. Наши результаты согласуются с данными зарубежных 
исследований о распространении недовольства внешностью и телом 
среди молодых девушек и женщин. Для изменения тела девушки гото-
вы прибегать к стратегиям, которые опираются на стереотип «тело как 
проект», сидеть на жестких диетах, ежедневно заниматься в спортивном 
зале и обращаться за помощью к пластическим хирургам.

Технология личностного тренинга подтвердила свою эффективность 
в решении задачи по формированию у девушек позитивных представле-
ний о своем теле. При этом личностный тренинг должен быть направлен 
как на снижение обеспокоенности весом и формами, так и на расши-
рение интернализованных стереотипов относительно тела и повышение 
ценностного отношения к нему, переориентацию со стратегий контроля 
и изменения тела на стратегии заботы о нем.

Выводы

1. Представления о своем теле у девушек в период юности являются ам-
бивалентными — с одной стороны, они включают положительную оценку 
тела (информационно-оценочный компонент), с другой стороны — высо-
кую обеспокоенность форами тела и весом (энергетический компонент).

2. Личностный тренинг с использованием методов телесно-ориенти-
рованной терапии и арт-терапии способствует формированию позитив-
ных представлений девушек о своем теле: расширению интернализован-
ных стереотипов, переориентации со стратегий контроля и изменения 
тела на стратегии заботы о теле и повышению ценностного отношения 
к телу.
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