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身心康宁理论研究评述
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　　摘　要 : 身心康宁是一种使人们的身体、心理和精神信仰共同达到理想完美状态 ,并且使人们生活更充实

的生活方式 ,是心理和谐的重要指标 ,具有多维性 ;人们从不同的角度 ,提出了身心康宁的理论模型 ,设计了身心

康宁的测量方法。由于文化和语言的差异 ,需要在借鉴这些理论模型和方法的基础上 ,形成中国人特有的身心

康宁的理论和测量方法。
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　　阿德勒认为 ,每个人都有属于自己的独特的生

活方式 ,一种是健康的生活方式 ,它使人趋向完美 ,

有利于促进人们目标的实现 ;另一种错误的生活方

式 ,它是建立在自私自利的基础上的 ,影响人们目标

的实现。在这一理论基础上 ,美国的研究者提出了

身心康宁的概念 ,指出身心康宁是一种使人们身体、

心理和精神信仰共同达到完美状态的 ,并且使人们

生活得更充实的一种生活方式。 [ 1 ] ( P251)因此心

理咨询和健康部门对身心康宁理论模型及测量工具

进行了广泛的运用 ,以帮助人们形成健康的生活方

式。目前我国的经济高速发展 ,人们的身心健康水

平却没有显著增加 ,幸福感也没有得到显著提升 ,所

以将身心康宁引入中国 ,引导中国人民形成健康幸

福的生活方式具有重要的意义。

一、身心康宁的概念

心理学的发展有两个研究取向 ,一是传统心理

学 ,以人们的心理疾病和机能缺失为其研究重点 ;另

一个是积极心理学 ,探讨正常人在生活中遇到的问

题 ,主张从人们的主观能动性出发使人们积极地应

对生活难题。身心康宁的研究就是着重于后者。研

究者认为 ,人们对自己的身心康宁具有决定权 ,个人

的身心康宁水平是由自己决定的 ,促进身心康宁的

目的 ,就是增加健康人格的发展机会 ,从而预防和减

少身心疾病的发生。 [ 2 ] ( P354)众多研究者一般以

概括总结和区分身心康宁两个维度来描述身心康

宁。从总括观点来描述身心康宁 ,一般学者认为可

以从生活状态和生活方式两个方面来进行。身心康

宁运动奠基人 Dunn认为 ,身心康宁是一种能使人

们发挥身体潜能的整合的方法 ; [ 3 ] ( P221) Travis将

身心康宁描述为 ,人们对自我关注的一种态度 ,其中

特别包含了人们对自己最基本的情感和生理需要的

了解以及为满足这些需要而选择的生活方式和习惯

[ 4 ] ( P194) ; A rcher, Probert and Gage认为身心康宁

是人们寻求最大程度发挥身体、心理和精神机能的

一种过程和状态 [ 5 ] ( P153) ; Hettler将身心康宁定义

为 ,个体通过某种方法获得更美好生活的状态 [ 6 ]

( P145) ; Adler认同身心康宁的状态性观点 ,认为身

心康宁是使个人充分发挥自身潜能的生活状态 [ 1 ]

( P251) ;Myers等人认为身心康宁是使人们身体、心

理和精神信仰共同达到理想的完美状态的 ,并且使

人们生活得更充实的一种生活方式。 [ 7 ] ( P91)身心
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康宁是一种注重健康和幸福的生活方式 ,使人们达

到身体、心理和精神的平衡。 [ 8 ] ( P135)关于身心康

宁的维度描述 ,众多研究者对身心康宁包含了多个

维度的观点是一致的 ,但对于它的维度区分却有不

同的看法。Scherman认为 ,身心康宁包含了营养状

况、压力应对、身体健康和自我关怀四个维度。 [ 9 ]

( P5)总结身心康宁包含了自我负责、营养、压力认知

和应对、身体健康以及对环境的敏感度五个维度。

[ 10 ] ( P136) 1988年 ,他再次将身心康宁分为 8个维

度 :心理维度、身体健康维度、工作满意维度、人际交

往维度、家庭生活维度、休闲活动维度和压力应对维

度。[ 10 ] ( P136)科普读物的作者用人们的生活质量

和健康状态来描述身心康宁 ,并提到健康组织除了

帮助人们预防疾病以外 ,更应该帮助人们提升生活

质量 ,促进人们的身心康宁。[ 9 ] ( P2)

二、身心康宁的理论模型

身心康宁涵盖了人们生活中多个任务的行为和

态度 ,具有多维性 ,因此对身心康宁的测量首先要对

构成身心康宁的维度有一个明确的区分。经过几十

年的研究探索 ,研究者提出了许多用来描述身心康

宁的理论模型。

11Zimpfer的治疗模型 ( 1992 )。 Zimpfer在对

他的癌症病人的治疗过程中 ,提出了他的身心康宁

模型 ,模型中包含了对病人身心康宁很重要的七个

维度 :完整的医疗体系、免疫功能、生活方式的管理、

精神信仰、心理动力、精力充沛和人际关系。在这个

模型中 , Zimpfer认为精神信仰描述了人们生存的目

的和意义 ,是影响身心康宁的中心因素。[ 11 ] ( P179)

21Hettler的六边形模型 ( 1984)。Hettler认为

有六个中心因素影响了人们的身心康宁水平 ,在此

基础上 ,提出了关于身心康宁的六边形的模型 ,模型

包含了身体健康、职业、社会交往、求知满足、情感认

知和精神信仰六个维度 ,这六个维度对身心康宁具

有同等重要的作用 ,平等地处于六边形的六个边上。

[ 6 ] ( P145)这个模型曾被健康组织广泛地用来提高

人们的身心康宁水平。但是在实际应用中 ,人们还

是违背了 Hettler的初衷 ,并没有意识到每个维度处

于对于人们具有同等重要的作用 ,还是会更关心身

体健康 ,而忽略其他方面。[ 6 ] ( P146)

31Chandler等人的五边形模型 (1992)。Chan2
dler的模型是在 Hettler的模型上发展起来的 ,同

Hettler的模型相同 , Chandler模型也包含了六个维

度 :身体健康、职业、社会交往、求知满足、情感和精

神信仰。与 Hettler模型不同的是 , Chandler模型是

一个五边形 ,因为精神信仰对人们的身心康宁具有

更重要的作用 , Chandler将它置于五边形的中心位

置 ,身体、职业、社交、求知满足和情感组成五边形的

五个边。Chandler进一步指出 ,当人们拥有了精神

信仰的满足后会追求更高的信仰。[ 6 ] ( P145)

Hettler的六边形模型和 Chandler的五边形模

型 ,曾经得到了广泛的应用 ,并在此基础上衍生了许

多测量问卷 ,以供健康部门对人们身心康宁水平进

行评估。但是由于它们狭隘的理论基础 ,使人们更

多地关注人们的身体健康 ,忽略了人们的心理和其

他因素 ,限制了它们在心理咨询中的应用。

41轮形身心康宁模型 ( 2000)。轮形身心康宁

模型是由 Myers等人 2000年在以往的研究基础上 ,

通过对 3000多个数据进行分析 ,形成的轮形模

型———W heel of W ellness (WoW )。 [ 12 ] ( P136) WoW

是一个多级的、车轮状模型 ,包含了工作和休闲、友

谊、爱、自我指导和精神信仰五个主要因子。精神信

仰是车轮的中心 ;自我指导处于第二层 ,它包含有 :

自我价值观、自我控制能力、现实信念、情绪感知和

管理、问题解决策略、幽默感、营养、身体锻炼、自我

关怀、压力应对、性别认同、文化认同等 12个维度 ,

如同车轮的辐条分散在自我指导的外围 ,形成模型

的第三层 ;工作与休闲、爱和友谊 ,处于车轮的第四

层。所有维度在动态中相互发生作用 ,以一种整合

的方式影响着人们的健康机能 ,每个维度对身心康

宁都是必不可少的 ,一个维度发生了变化 ,会对其他

维度产生积极或消极的影响。

WoW模型是一个结构完整的框架 ,在这个框架

外面 ,是影响人们的整体健康的客观因素 ,这些因素

可能来自家庭、社会、政府、媒体、商业、工业、教育。

虽然这些环境因素影响人们的身心康宁 ,但是在身

心康宁的评估量表中并没有包含这些题目 ,只测试

轮形的四层中心因素。WOW模型中的所有维度并

不仅仅是简单组合 ,它们整体综合 ,共同影响了人们

的身心康宁。[ 2 ] ( P354)

51球形整体自我身心康宁模型 ( 2004)。My2
ers等人从 1998年开始进行了一系列关于 W EL的

研究 ,通过对 3043个被试的测试 ,形成了以完整自

我为中心概念的 W EL的层级模型。模型包含了五

个主要因子 :创造性自我、社会性自我、内在自我、客

观性自我和自我处理。创造性自我包含了思考、情

绪、控制、工作和幽默五个维度 ;自我处理包含了休

闲、压力处理、自我价值观和现实信念四个维度 ;社

会性自我代表了人们得到的来自家庭和社会的支

持 ,包含了友谊和爱两个维度 ;内在自我包含了精神
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信仰、自我关怀、性别认同和文化认同四个维度。

在 IS—W EL模型中 ,还存在四个影响人们的背

景因素 :客观背景、制度背景、全球背景和时间背景。

客观背景包括与我们日常生活息息相关的家庭、邻

居和社区 ;制度包含了教育、宗教、政府、商业和工业

环境 ;全球背景包括政治、文化、全球大事和媒介所

形成的虚拟环境 ;时间背景 ,反映了人们在许多重要

方面随着时间发生的变化。在 IS - MODEL中 ,环

境因素影响着人们的行为 ,而人们的行为又对环境

产生了影响 ,改变环境。

61四因素身心康宁理论模型 (2004)。Myers等

人通过四年时间 ,使用 THE 5F—W EL对 3993人进

行测试 ,通过一系列的统计和心理测量分析 ,得到四

因素身心康宁模型。因为现实信念维度得分较低 ,

并且和其他维度只有较低的相关 ,研究者删除了现

实信念这个维度 ,形成了一个 4因子 16个维度的身

心康宁模型。

THE 4F—W EL MODEL包含了心理、身体和精

神信仰以及一个更高的总体身心康宁 4个因子 :心

理或认知因子包含了求知满足、问题解决、自我控

制、情绪反应和应对、幽默感、工作和休闲、自我价值

和压力应对的相关行为 ;身体因子涉及了营养、饮食

和体育锻炼等方面的行为 ;精神信仰维度 ,对身心康

宁具有重要的核心作用 ,包含了人们在生活中关于

宗教和精神方面的行为 ;总体身心康宁因子涉及了

16个维度的项目 ,相对于其他三个维度 ,总的身心

康宁维度主要是关于人与人之间的行为等方面的描

述 ,而不是集中于人的自身行为。[ 13 ] ( P206)

三、身心康宁的测量

11W ellness Inventory and L ifestyle A ssessment

Questionnaire (1983)。Hettler的模型在心理学上具

有重要的意义 ,很多的身心康宁的问卷都是在这个

模型的基础上发展起来的。1983年 , NationalW ell2
ness Institute在 Hettler六边形模型的基础上提出了

身心康宁问卷和生活方式评估问卷。[ 1 ] ( P251)

Travis这样描述 W I,说它是基于“成长 ”的角

度 ,它的目的是刺激人们寻找新的解决人生问题的

方法。[ 3 ] ( P221)W I使用 120个五点项目测试了有

关身心康宁的 12个维度 ,它们是 :自我负责和爱的

能力、呼吸、敏感性、饮食、身体锻炼、感受力、思考能

力、工作和休闲、社交能力、性、生存意义和自我超越

[ 3 ] ( P221)。

NationalW ellness Institute编撰的生活方式评估

问卷 (LAQ ) ,包含了身心康宁问卷、个人成长、死亡

危险率和疾病信号四个部分 ,使用 270个项目测试

影响身心康宁的涉及了 10个维度 :身体适宜、营养、

对身体的关怀、药物使用和驾驶、社交环境、情绪认

知、情感控制、求知满足、职业、精神信仰。 [ 3 ]

( P221)

21H ind生活方式处理问卷 (1983)。作为大众

健康教育者的 H ind,根据 Hettler的身心康宁模型 ,

提出了生活方式处理方式问卷 (LC I)。LC I问卷用

142个项目测试影响健康和压力的 7个方面 :问题

解决、营养、身体锻炼、情绪认知、危险减少行为、环

境处理行为和社会支持行为。[ 3 ] ( P222)

各种研究也证实了上面三个问卷具有很好的信

度和效度 ,但是由其理论作者对人们的身体健康问

题关注更多 ,忽略了人们在心理发展方面的其他问

题 ,使这些问卷更多地出现在研究中 ,而很难作为一

种有效的心理咨询的评估工具。

31身心康宁的生活方式评估问卷 ( 1996 )。

W EL问卷是为了测量 WOW模型特征提出来的。

共有 123个五点项目 ,其中有 17个测谎项目 , 3个

主观身心康宁项目。评分包含 17个身心康宁分问

卷评分 ,自我指导和身心康宁两个综合评分 ,一个主

观身心康宁评分

关于 W EL的心理测量属性 ,有以下一些研究。

John等人通过 2295个样本测试 ,得到 W EL内部一

致性信度从最低的现实信念的. 60,到最高的友谊

的. 94;在对 99个毕业大学生进行了重测实验中 ,得

到了 W EL的重测信度 ,文化认同维度的重测信度最

低 (. 68) ,营养维度的重测信度最高 (. 88 )。在对

229名咨询专业学生中用 W EL、CR I和 W IL进行了

测试 ,通过相关分析 ,发现三个问卷中的相似维度相

关较高 ,而不相似的维度相关较低 , W EL具有较高

的相容效度。[ 3 ] ( P225)

41五因素身心康宁问卷 ( 2003 )。 THE 5F—

W EL就是在 W EL基础上形成的 ,通过对 W EL的探

索性因素分析和验证性因素分析 ,研究者得到了五

因素身心康宁问卷 ( THE 5F - W EL )。 THE 5F—

W EL包含了涉及身心康宁的 17维度 ,分属于 5个

因子。不同的是 , THE 5F—W EL只有 91个项目 , 73

个反映人们日常生活体验的得分项目 , 7个测谎项

目 , 3个自我身心康宁评定项目 , 8个有关背景评述

项目。

通过探索和验证性因素分析 ,得到 17个可以描

述身心康宁的维度 , 4个背景项目和一个生活满意

度项目。关于五因素身心康宁问卷的信效度相关研

究较少 ,不过最近研究发现 ,五因素身心康宁问卷的
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17个分问卷 ,均具有较高的α系数 ,通过验证性因

素分析 ,模型具有很好的拟合 ,而且具有较好结构效

度。[ 13 ] ( P206)

相对于 W EL来说 , 5F - W EL的语言更浅显易

懂 ,项目更精练 ,结构更完整合理 ,对更多的年龄段

的人适用 ,在研究和咨询部门中应用更为普遍。

51四因素身心康宁问卷 ( 2004 )。 THE 4F—

W EL问卷是通过对 3993的测试结果得出 ,包含了

四个因子 :心理、身体和精神信仰以及总的身心康

宁。问卷的项目被缩到 56个 ,其中总体身心康宁子

量表包含了 35个项目 ,心理或认知、身体和自我精

神信仰分别用 8、10、7个项目来进行测试。整个问

卷具有较高的信度 ,四个因素的内部一致性系数达

到了 0. 88。[ 13 ] ( P207)

综上所述 ,国外的身心康宁发展已经由繁到简 ,

形成了成熟的理论体系 ,而我国目前还没有相关的

理论研究 ,但是由于文化价值观和语言的不同 ,我们

进行研究时 ,首先应该进行身心康宁跨文化性研究 ,

从中国的文化传统出发 ,对身心康宁的理论进行跨

文化的修订 ,形成中国人特有的身心康宁理论 ,然后

再深入 ,形成适合中国人的测量工具和其他应用课

程。
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