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摘  要 

有效利他主义是近年来兴起的一种哲学理念，也是一场社会运动，强调在做出利他行为时用证据和推理

算出如何最大化造福他人，即最大或更好地行善。有效利他主义作为一个跨学科概念，自2009年诞生以

来，在哲学、伦理学、社会学、心理学等领域引起了广泛关注。心理学视角下的有效利他主义主要关注

影响有效利他的阻碍因素和促进措施，但当前关于有效利他主义的实证研究尚处于起步阶段。本研究首

先回顾了有效利他主义的基本理念，然后从阻碍因素、促进措施等方面归纳有效利他的影响因素。未来

研究可继续关注中国文化背景下的有效利他主义、影响有效利他的个体和情境因素的研究。 
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Abstract 
Effective altruism is a philosophy that has emerged in recent years. It is also a social movement 
that emphasizes the use of evidence and reasoning to figure out how to maximize the benefit of 
others when performing altruistic acts, which is to maximize or better do good. Effective altruism, 
as an interdisciplinary concept, has attracted wide attention in philosophy, ethics, sociology, psy-
chology and other fields since its birth in 2009. Effective altruism from the perspective of psy-
chology mainly focuses on the hindrance factors and promoting measures that affect effective al-
truism, but the current empirical research on effective altruism is still in its infancy. This study 
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first reviews the basic concept of effective altruism, and then summarizes the influencing factors 
of effective altruism from the aspects of hindering factors and promoting measures. Future studies 
may continue to focus on effective altruism in the Chinese cultural context and the individual and 
situational factors that influence effective altruism. 
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1. 引言 

有效利他主义(Effective Altruism)是一种哲学理念和社会运动，指在既定资源条件下，运用证据和细

致推理算出如何产生最大的善(MacAskill, 2019)。所谓“利他主义”是指用有限资源(可以是时间、金钱

或天赋)中的一部分去帮助他人；所谓“有效”，指的是用这些资源去帮助他人时，要考虑每份资源所预

计产生的善行的数量和效应(马庆，2020；MacAskill, 2015)。例如，每捐赠 1000 美元，预计可以拯救多

少条生命。有效利他主义的理念可以概括为“尽自己所能，以最有效的方式来造福他人和世界，实现行

善最大化”(赵夏文，2020；MacAskill, 2015)。 
近年来，有效利他主义是一门较为热门的研究课题，引发了哲学、伦理学、社会学、心理学等领域

的广泛关注。心理学领域的有效利他主义研究主要集中在慈善捐赠行为领域，围绕“为什么人们在进行

捐赠时较少关注所投入资源是否能产生最大化利益”和“如何促进人们在捐赠时考虑所投入慈善资源是

否能产生最大化利益”两个问题展开。针对前者，已有研究者分别从动机因素和认知因素方面结合实证

研究给出理论解释。例如，动机方面，研究者发现捐赠者对于慈善活动价值的判断会明显受到个人偏好

和情感左右，导致在捐赠时较少考虑捐赠效果(Berman et al., 2018)。认知方面，研究者认为大多数人不了

解慈善机构有效性的差异，进而较少根据捐赠结果有效性进行捐赠(Caviola, 2020)。针对后者，已有研究

结合类似助推的方法进行考察。例如，研究者发现采用联合评估的方式可以促进捐赠者考虑捐赠结果有

效性(Caviola, 2014)。但目前前人研究的影响因素较为零散且部分非传统心理学变量，尚缺乏基于经典心

理学理论角度的解释和系统梳理。 
本文将从三个方面来总结有效利他主义理念下的慈善捐赠行为研究成果。首先，本文将阐述有效利

他主义的基本理念；其次，围绕情感因素、社会规范和亲社会声誉系统梳理解释“为什么人们在进行捐

赠时较少关注所投入资源是否能产生最大化利益”这一问题。最后，归纳探讨“如何促进人们在捐赠时

考虑所投入慈善资源是否能产生最大化利益”的相关研究，并在此基础上提出未来的研究方向。 

2. 有效利他主义的基本理念 

有效利他主义的理念可以简单概括为：以最有效的方式来造福他人和世界。相比单纯分析公益机构

的有效标准，有效利他主义运动从每个行动主体的独立视角出发，在哲学层面上重新审视行动者具备的

道德能动性，鼓励行善者们在给予他人帮助的同时，也要积极参与并主动关注行善结果是否有效这一问

题(马庆，2020；MacAskill, 2019)。在有效利他主义的底层逻辑是认为善行是可量化的。所以，在有效利

他主义的语境中，每件善行产生的善有大小之分，他们特别强调成本效益原则和运用理性寻找出最有效
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率、做得最好的团体，让其投入的每一分钱产生最大的成果(赵夏文，2020)。 
有效利他主义者主要根据以下三点来思考如何让自己的善举产生最大化的效果：一是相关事实情况，

包括当前的实际情况以及如果采取行动可能会造成的影响；二是伦理决定，即考察并决定和这个方式能

够产生最大的效果；三是方式的选择，即在现有的慈善方式中选出最符合上述伦理决定的一些方式。理

想化状态下，有效利他主义希望能尽可能地达到以下三个要求：规模大，即能在最大程度上影响最多的

人；极不受重视，即很少有人致力于此；很可能的到解决(马庆，2020)。而在行为上，有效利他主义采用

了“科学的方法行善”，在理性推理和选择的过程中主要使用了成本有效性比较法、边际效应比较法，

和随机对照实验比较法(MacAskill, 2015)。 

3. 有效利他主义的心理学视角 

利他行为是指那些自愿的、故意的牺牲自己的利益增加他人福祉的行为，如慈善捐赠活动(罗俊等，

2015)。然而，当前大多数关于慈善捐赠的研究都集中在捐赠者捐出的金额上。但是如果慈善捐赠的终极

目标是改善人类的福祉，那么更重要的可能是关注捐赠的有效性。例如，在美国，为一个盲人提供一只

导盲犬的售价约为 4万美元。但同样数额的钱可以用来治疗大约 2000例沙眼，后者明显可以救助更多人。

慈善机构在效力上存在很大差异(例如，每捐赠一美元挽救的生命或治愈的疾病)，捐赠给最有效的事业可

以极大地影响他人的福利得到改善的程度(Singer, 2015)。 
虽然许多人进行慈善捐赠以使他人受益，但一项新的研究表明，人们的利他主义惊人地无效(Minguez 

& Sese, 2021)。人们通常不知道他们的捐款将会产生多大的影响。他们不搜索关于慈善机构影响的信息，

通常更喜欢效率较低的机构，而不是更有效的慈善机构(Singer, 2015; Minguez & Sese, 2021)。基于此，关

注有效利他主义的心理学学者主要以慈善捐赠为切入点，通过考察慈善活动中个体捐赠者的行为特点，

有效利他主义的心理学家第一步努力就是考察可能影响有效捐赠的各种行为和动机因素，并试图通过心

理学研究探讨如何促进人们进行有效捐赠。 

3.1. 阻碍有效捐赠的心理学解释 

为什么人们在进行捐赠时较少关注所投入资源是否能产生最大化利益？针对这一问题，有效利他主

义心理学家认为，人类在进化过程中心理演变的各方面都使我们倾向于不有效地行善。一些在进化过程

中使人类得以生存和繁殖的基本心理动机，更可能是驱使人们在行善时做出无效行为而不是考虑善行结

果的有效性(Caviola, 2021)。在当前的研究中，阻碍人们进行有效捐赠的原因可以从情感因素、内群体偏

爱和亲社会声誉系统三个方面进行解释。 

3.1.1. 狭隘的情感动机 
研究表明，慈善捐赠和更常见的帮助行为，通常是由情感动机驱动的，如对受害者的同理心，或个

人提供良好服务的积极满足(即“暖光效应”，Andreoni, 1990)。然而，这些情感反应并不一定是由有效

帮助的动机触发的。相反，它们往往会阻碍人们更有效地捐赠，研究者将这些动机称为“狭窄的”情感

动机(Bloom, 2013)。在人类进化过程中，人类生活在相对较小、紧密联系的群体中。这导致了对亲属和

其他内群体成员的亲社会情绪和意图的出现，但这些亲社会情绪和意图在面对外群体成员时是不对等的

(Aktipis et al., 2018)。换句话说，人类的利他心理往往是狭隘，人们更关心的跟我们更近亲的人。 
狭隘的情感动机会导致无效的利他主义，因为许多人类的苦难发生在距离遥远的地方。特别是对生

活在富裕社会的人来说，向国外困难地区的人捐款产生的社会效益更大。然而，人们对遥远陌生人的痛

苦没有那么有同情心(Bloom, 2017)，帮助遥远的他人被认为比帮助亲近的他人更没有必要(McManus et al., 
2020)。相反，“慈善从家里开始”的格言表明，许多人更喜欢捐赠给当地和与他们有个人联系的组织
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(Singer, 2015)。例如，一项研究发现，当意大利被试觉得自己与地震发生的地区(Kogut et al., 2018)更有联

系时，他们会向地震受害者捐赠更多的金钱。当孩子被描述为住在他们的社区，而不是住在同一个城市

或国家时，参与者也更有可能捐赠给有需要的孩子。 
综上所述，狭隘的情感动机通过以下两方面阻碍有效利他，一是人们优先考虑帮助接近他人而不是

遥远的他人，二是当他们帮助遥远的他人时，人们不太可能考虑他们的利他主义的潜在影响。 

3.1.2. 社会规范 
当试图制造一个工具、当决定食物是否可以安全食用、当考虑如何最好地建造庇护所时，人们通常

会跟从他人的行为。在人类社会中，关于社会规范的研究已经确定了无数种受他人行为影响的行为，即

描述性规范(陈维扬，谢天，2018)。描述性规范的作用也在慈善捐赠领域被发现。当人们相信，或被明确

告知，大多数人也有捐赠时，他们更有可能进行捐赠。当违约发生时，他们也更有可能捐赠，这可以部

分解释为，人们从违约的存在中推断出描述性规范。当许多人从事不太有效的捐赠时，这可能会创造一

个描述性规范，导致更多的人遵从这个规范而使捐赠无效。也就是说，人们可能会选择一个不那么有效

的慈善机构，仅仅因为他们知道(或者只是相信)大多数其他人也会选择它。 
描述性规范的影响很可能会加剧的慈善捐赠的两个特征。首先，有许多慈善机构可供人们捐赠，即

使人们的动机是出于对捐赠有效性的关注，也往往不清楚他们的捐赠将在哪里实现是能达到最大化效益

的(Singer, 2015)。其次，人们经常不加考虑就做出捐赠决定(Caviola, 2021)。而这种不加思考的慈善捐赠

决策过程往往并不确定什么才是最佳选择，已有研究证明这种直觉决策会导致对社会规范的更强的依赖

(Singer, 2015; Pike & Laland, 2010)。总之，遵守社会规范的倾向会增加无效捐赠的比率，因为人们可能会

跟从他人的无效捐赠或坚持向无效的慈善机构捐赠。 

3.1.3. 亲社会声誉 
人类是一种社会性动物，在生存和繁殖方面的成功关键取决于其在群体中的地位。被他人高度尊重

和在群体等级制度中占据高地位的人会经历各种积极的结果，比如获得理想伴侣的特权(Van Teunenbroek, 
2021)。因此，人们很关心自己的声誉。他们倾向于从事带有声誉利益的行为，并避免从事带来声誉代价

的行为。利他主义行为通常被其他积极看待(Dickert et al., 2015)。由于利他主义者有利于他们周围的人，

他们被首选为社会和浪漫的伴侣(Burum, 2020)。这可能导致人们从事具有昂贵代价的行为，如让他人受

益，以获得声誉的利益(Van Teunenbroek, 2019)。 
虽然利他主义通常会得到奖励，但一些研究表明，有效的利他主义却并符合这种情况(Burum, 2020)。

当赞扬他人的利他行为时，观察者更敏感的是行为对参与者的代价，而不是行为对受助者的益处(Johnson 
& Goldstein, 2003)。如果利他主义的行为对行为者来说付出的成本更高，那么他们就会带来更多的赞扬，

即使这些更高的成本并没有对受助者产生更多的好处(Johnson & Goldstein, 2003)。此外，如果利他行为在

付出同样的成本中产生更多了的好处，那么它们也不会带来更多的赞扬。因此，有效利他主义的结果、

他人福利的成本效益最大化并不会得到社会奖励。 
有效的利他主义运动提依据理性推理来识别和支持最具成本效益的慈善机构(Singer, 2015)。然而，

在慈善捐赠的背景下，理性的决策被认为是负面的。一系列研究表明，受有效性担忧(而不是情感关注)
驱动的捐赠者被评为不道德和不受欢迎的伴侣。这可能是人们相信情绪是利他意图的真实信号，由情绪

驱动的利他主义被认为是更真实的(Bloom, 2017)。这激励人们依赖情绪(例如共情关注的感觉)而不是推理

(例如成本效益分析)，即使基于情绪的利他主义通常是不那么有效的(Bloom, 2017)。 
综上，亲社会声誉上的关注可能会导致无效的利他主义，因为人们通常不奖励更有效的利他行为，

惩罚依赖理性推理的利他主义者，而奖励依赖情绪的利他主义者。 
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3.2. 促进有效捐赠的心理学研究 

心理学领域的研究主要集中在增加人们向慈善机构捐款的意愿和提高人们捐款数额的策略上(Ord, 
2020)，但关于鼓励人们更有效地捐款的研究相对较少。近年有心理学者试图采用心理学研究方法探索促

进人们有效捐赠的策略，主要从信息提供、框架效应和默认选项、社会规范改变等角度入手，促进人们

进行有效捐赠。 

3.2.1. 信息提供 
最简单的策略是告知捐赠者哪些慈善机构是最有效的(如 GiveWell 所做的)，并消除对有效性的误解。

关于提供有效性信息的研究结果是矛盾的。一些研究没有发现有效性信息对促进人们有效捐赠的影响

(Burum, 2020)，而一些研究则发现提供有效性很大的影响，将有效捐赠的比例从零增加到 17%，甚至更

高的比例。其他研究指出了捐赠者的个体差异性会对此结果造成影响，对那些更有利他动机的、受教育

程度更高的捐赠者来说提供有效性信息对他们接下来做出有效捐赠的影响更大，特别是当被鼓励更慎重

地考虑时(Verkaik, 2016)。提供更多关于慈善机构干预策略的具体细节，也可能使提供更有效的(Burum, 
2020)。 

3.2.2. 框架效应和默认选项 
默认选项。与其他行为一样，将捐赠设置为默认选项可能会增加其选择率(Everett et al., 2015)。默认

选项也可以用于提高捐赠的有效性。虽然默认选择绝不是有效捐赠的，但高效的违约尤其相关，因为它

们可以获得更大的社会利益，就像选择退出器官捐赠的经典案例(Johnson & Goldstein, 2003)。 
提供激励措施。另一种促进有效捐赠的策略是提供激励。与此相一致的是，慈善机构受益于捐赠者

的税收减免，并经常使用匹配的活动(Karlan & List, 2007)。虽然激励是一项一般战略，但如果有一部分

捐赠者高度积极地激励他人进行有效捐赠，并因此愿意为此目的提供匹配的资金，那么它可能与有效捐

赠特别相关。同样，政府可以通过有针对性的税收减免来提供更大的有效捐赠的激励。 
评估模式。当人们共同评估而不是单独评估捐赠选择时，对捐赠结果的忽视就减少了。潜在的捐赠

者首先被问及他们会给多少钱来帮助一个有需要的人，在被问及他们会给多少钱来帮助一个特定规模的

群体之前。单位评估根据群体规模的比例增加捐赠者的捐款，从而使捐赠更有效(Caviola, 2014)。 

3.2.3. 社会规范改变 
在关于社会影响的研究中，最有力的发现之一是规范的力量(Cialdini et al., 1990)。如前所述，普遍存

在的利他主义规范强调自我牺牲，而不是关注有效性。在有效的利他主义群体中，这些规范已经改变了

(MacAskill, 2015)。许多有效利他主义者公开承诺向有效的慈善机构进行重要的终身捐赠，希望鼓励其他

人做同样的事情。目前还不清楚这种以有效性为导向的规范能传播到多广，虽然有足够的证据表明，社

会规范会影响是否捐赠和捐赠多少的决定，但还需要更多的研究来了解社会规范如何影响捐赠地点的决

定，以及它们如何导致无效的捐赠。 

4. 研究展望 

有效利他主义的心理学研究是近年的热门课题，本文从阻碍有效捐赠的因素和促进有效捐赠的措施

两方面入手，对有效利他主义心理学视角的研究进行梳理。未来研究可以从以下方面进行。 
有效捐赠的积极因素。是什么激励了有效的给予？当前研究关注的是有效捐赠的阻碍因素，但很少

提到促进有效捐赠的积极动机。在认知层面上，哪些过程支持有效捐赠？在个体差异的层面上，是什么

特征、信念和价值观激励着有效的捐赠？现有的研究表明，相当一部分人在被告知慈善效果后，会有效
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地捐赠。这些人身上有什么特征，现有研究发现具有理性思维模式的人在进行捐赠时更可能考虑捐赠的

结果(Singer, 2015)，未来研究可以就其进行探讨。 
不同文化的影响。不同文化对慈善捐赠(以及更普遍的利他主义)的态度有何不同？除了目前的态度之

外，不同文化群体对有效捐赠的接受能力可能有何不同？目前，有效的利他主义主要吸引了来自西方社

会的人，但其基本哲学与非西方文化有相似之处，它渴望最大限度地扩大全球利益。有效利他理念是否

不受文化束缚，产生跨文化的影响？目前，国内背景下的有效利他主义心理学研究极其稀少，未来研究

可以探讨中国文化背景下人们如何看待有效利他主义及人们捐赠时是否会考虑捐赠的有效性。 

5. 社会意义 

有效利他主义致力于探讨善的最大化来让世界变得更好。在十几年的时间里，有效利他主义已经在

世界造成了不小的影响，也引发了一些争议，但它确实可以在某种程度上改变人们对如何进行慈善捐赠

的看法，促进慈善捐赠领域往更有效、更规范的方向发展。 
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