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摘  要 

真实自我指个体行为与内在价值观、信仰、需求的一致性程度。文章从自我建构角度出发，对比分析了

东西方文化中个体自我建构的差异。在互依自我的影响下，中国文化中真实自我与个体在人际关系中的

和谐相处密切相关。通过语义分析，揭示了中国人对“真实自我”的理解，强调在关系中的表现和适应。

未来研究可以在社会变迁背景下，更进一步探究中国人真实自我的结构，并探索寻找和表达真实自我的

方法。 
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Abstract 
The “true self” refers to the degree to which an individual’s behavior aligns with their internal val-
ues, beliefs, and needs. This article delves into the construction of the self from a cultural perspective, 
contrasting the differences in how individuals are perceived in Eastern and Western cultures. Un-
der the influence of interdependent self, the true self in Chinese culture is closely related to 
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harmonious coexistence in interpersonal relationships. Through semantic analysis, the article re-
veals the Chinese understanding of “true self”, emphasizing performance and adaptation within re-
lationships. Future research can further explore the structure of the Chinese true self in the context 
of social change and investigate methods for finding and expressing the true self. 
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1. 引言 

近年来，随着人工智能的蓬勃发展，人们该如何应对 AI 时代的挑战是各行业专家学者都在思考的问

题。面对这一问题，埃隆·马斯克在长久的沉默后给出了这样的答案——“追随自己的内心”。追随自己

的内心，从另一个角度来说也就是活出真实的自己。要解决这个问题，我们就要先了解真实的自己是什

么，即什么是我们的真实自我。 

2. 真实自我 

2.1. 真实自我的心理含义 

首先，在当前关于真实自我(True Self)的研究中，其概念与真实性(Authenticity)基本上是同等使用的，

个体拥有真实性即拥有真实自我。Wood 等人(2008)提出了目前最广为使用的真实自我定义，认为真实自

我(true self)是基于个体自主需求产生的，反映了个体行为与其价值观、信仰、需求等内在状态的一致性

程度。这一定义为我们理解真实自我提供了一个框架，表明真实自我是一种元认识，个体行为是否符合

真实自我取决于其主观感受，即人们是否认为其行为与内在心理状态时一致的决定了其是否能体验到真

实自我。 
真实自我的概念进一步分为特质真实(trait authenticity)和状态真实(state authenticity)两种类型。特质

真实指的是个体稳定的性格倾向，在不同时间点和不同情境中都相对一致(Fleeson, 2001)。状态真实则更

侧重于个体在特定情境下的即时体验和感受，个体在某一时刻可能体验到高度的真实性，而在另一时刻

则可能不会(Sedikides et al., 2017)。区分这两种真实自我对于理解个体在不同生活领域中的行为和体验至

关重要。例如，特质真实被认为与幸福感、生命意义感等积极心理品质有关(e.g., Rivera et al., 2019; Guenther 
et al., 2023)；而状态真实的瞬时性质也使其成为影响决策满意度和道德判断等短期心理过程的关键因素

(e.g., Schlegel et al., 2013; Newman et al., 2015)。 

2.2. 真实自我的结构 

根据 Wood 等人(2008)的定义，真实自我被划分为三个成分，真实的生活(authentic living)、自我疏离

(self-alienation)和接受外部影响(accepting external influence)。其中，真实的生活指个体外在的行为与内在

相符，即个体能按照自己的价值观、信念生活；自我疏离指意识认知和实际体验之间的不匹配，感觉与

内在自我发生脱节；接受外部影响指个体接受他人影响并顺从他人期望。当个体受他人影响少，认知与

实际体验相匹配，能够按照自己的信念生活时，便会感受到真实自我。 
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除此之外，Kernis (2003)认为真实自我指的是一个人能在日常生活中表现出自己的真实想法和价值

观；它由意识(awareness)、无偏见处理(unbiased processing)、行为(behavioral)及关系取向(relational orien-
tation)四个部分组成。当个体能够意识到自己的感受，做出与价值观相一致的行为，在人际关系中展现出

真诚和透明度时，更有可能表现出真实的自我。 
Schmader 和 Sedikides (2018)提出了状态真实的 SAFE 模型，认为其是一种位于环境中并被环境激活

的主观状态。他们认为状态真实分为三个部分：自我概念契合(Self-Concept Fit)、目标契合(Goal Fit)、社

会契合(Social Fit)。与此对应，这三种契合会分别激活认知流畅感、动机流畅感和人际流畅感。当环境激

活熟悉的自我意识、促进个人目标实现，个体无须担心给他人留下何种印象时，人们会感到真实。Chen 
(2019)也强调了环境的作用，认为真实性与工作自我概念相关，会随着环境的变化而不断变化。因此，要

充分理解什么是真实的，就需要考虑到当前的环境和在其中发挥作用的特定自我。总的来看，无论采用

何种真实自我的定义与结构，有两点是追求真实必不可少的：即，个体能意识到自己真实的感受，并以

相应的行为在环境中行事。 

3. 自我建构与真实自我 

3.1. 自我建构 

真实自我是自我概念的深层次面向，而自我概念会受到不同文化的影响(Chen, 2019)。Markus 和

Kitayama (1991)提出自我建构理论，认为个体在认识自我时，会将自我置于不同的参照体系之中。具体包

括两种自我建构类型：独立型自我建构(independent self construal)和互依型自我建构(interdependent self 
construal)。独立型自我建构注重自身独特性，追求个人的独立自主，关注个人的特质、能力和偏好；互

依型自我建构注重自己与他人的联系，渴望获得良好人际关系，关注在人际关系背景下的自我表现。 
通常认为，西方个体(如美国人)普遍持有独立自我，而东方个体(如中国人)普遍持有互依自我。东西

方不同的自我建构植根于不同的文化背景。具体来说，具有典型西方文化背景的美国人崇尚个人主义价

值观，在“天赋人权”等观念下，个体被鼓励表达自己的观点和想法。同时，“个人自由”“人人平等”

等思想强调自主性，使人们认为自己有权根据自己的意愿和判断做出决策。而具有典型东方文化背景的

中国人崇尚集体主义价值观，“君为臣纲”“父为子纲”“夫为妻纲”的三纲观念受到长时间的推崇，普

天下之人莫不为人臣、为人子、为人妻，人们时刻处于与他人的关系之中。同时，“非礼勿视、听、言、

动”和“君子有三畏”等儒家传统观念又使得人们在行事时具有条框的限制，这一方面提高了人们适应

环境的能力，另一方面也降低了个体自主性，使人们不得不依照关系来行事处世(汪凤炎，2019)。 

3.2. 不同自我建构下的真实自我 

东西方不同的自我建构引发了个体不同的价值观，并促成了不同的行为方式(Kitayama & Salvador, 
2024)。真实自我作为一种行为与价值观相匹配时的状态，也会因文化的不同而不同。但是，作为一种状

态和感受的“真实自我”，本身并不会有太大差别。文化对其影响主要体现在实现路径上，即因为东西

方个体不同的特点，导致二者产生了不同的需要，采用不同的方式来追求真实自我。因此，如果要探讨

自我建构对东西方个体真实自我的影响，就应当探讨二者实现路径的不同。 
梁燕芳和谢天(2021)从关系的角度出发，发现西方文化下的真实自我是自主动机驱动的，而东方文化

下的真实自我是关系动机驱动的。西方个体认为，行为由自主驱动、受自己控制是至关重要的，自主性

是真实性的必要特征(Ryan & Ryan, 2019)。从自我决定理论(self-determination theory)来看，当个体在活动

中能够根据自己的意愿进行选择，并感到不受限制时，其自主性需要就会得到满足(Ryan & Deci, 2017)，
并进而产生真实自我的感觉。Aday 等人(2024)结合 SAFE 模型，也对真实自我中的自主性进行了探讨，

https://doi.org/10.12677/ap.2024.149628


胡晓涵 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.149628 133 心理学进展 
 

发现自主性与认知、动机、人际流畅性紧密相关。人们会据此决定是否进入特定情境，以引发自己的真

实性感受。 
而对于东方个体而言，关系是自我的一部分，持有互依自我的个体往往将自己与他人的关系包含在

自我当中(Gabriel et al., 2007)。如早在上世纪，就有研究在二十项陈述测试(TST)中发现，东方个体更多地

以社会角色(如，我是一名学生)来定义自己，而不是抽象的特质(如，我是诚实的) (Cousins, 1989)。关系

通过长期的历史积淀与人际往来形成了诸多中国人特有的心理现象，如人情文化、面子文化等(翟学伟，

2013)。而互依自我的建构也造就了东方个体独特的真实自我。 
儒家文化强调“仁爱”和“中庸之道”，使得个体在表现真实自我的同时，也注重与他人的和谐相

处。这种和谐不仅是人际关系的基础，也是社会稳定的关键。因此，个体如果想体验到真实自我，就必

须要考虑到情境中关系的存在，必须要在行为中体现自己对关系的认识。随着情境的改变，不同的关系

会触发个体自我的不同方面，因此个体就需要在不同的关系中做出不一样的表现(Chen, 2019)。当然，这

并不意味着人云亦云，而是在保持自身独立的情况下满足整体关系的和谐，以一种“折中”的方式完成

自我建构(杨宜音，2015)。总的来说，当东方文化下的个体能在顾及关系和谐的同时适当地表现自己时，

便可能会增强真实自我的体验(梁燕芳，谢天，2021)。 
这里需要阐明的是，东方个体在不同情境下根据关系有不同的表现，与真实自我“稳定、不受外界

影响”的特点并不冲突。东方个体随情境而变，同样是一种“稳定不变”的心理品质，也能使东方个体感

受到自己的真实自我。事实上，有研究指出，西方背景下的个体则强调自我的一致性，追求清晰、统一

的自我形象；而东方背景下的个体则认为个体和整体是相互联系的，自己的特质和身份随时间和环境而

变化(Spencer-Rodgers et al., 2009)。也有研究发现，与欧裔美国人相比，亚裔美国人在不同的情境中表现

出不同的自我时会感觉更加真实(English & Chen, 2011)。因此，从自我建构的视角来看，源自于不同文化

的差异，西方个体通常认为按照自己的意愿、想法行事，不用考虑他人的意见是自己的真实自我，这种

真实是跨情境不变的。而东方个体的真实自我则更加灵活，会“看人下菜”，将人际间关系的不同纳入

行为的考虑范围，随着情境的变化而变化。 
在前两部分中，我们从自我建构的角度出发，分析了不同文化背景下真实自我的内涵和表现形式。

但是，这些研究大多出自于西方文化的视角，或将东西方文化进行对比，并未直接站在东方文化的立场

上，对东方个体、尤其是中国人所特有的真实自我进行深入分析。在中国文化背景下，个体的自我概念

深受儒家、道家等传统哲学的影响，这些哲学思想在语言中得以体现和传承，并融入到汉字的字形、字

义之中。因此，通过对汉字进行语义分析，能够准确理解概念的含义，深入挖掘汉字背后的心理内涵和

文化预设，并有效揭示中国人心理和行为规律(汪凤炎，郑红，2010)。为此，我们进一步采用语义分析法

对“真实自我”一词进行探讨，以揭示中文语境下这一概念的独特内涵。 

4. 中国人真实自我的语义分析 

“真实自我”一词为偏正短语，意为“真实的自我”，要想准确理解其含义，就要分别对“真实”和

“自我”两词进行分析。 

4.1. 中国人“自我”的语义分析 

已有研究通过语义分析法，对“我”“自我”等概念在汉语中的含义进行了分析(汪凤炎，2004；汪

凤炎，郑红，2007)。从字形来看，“我”是“以手执戈”，即出于保护自己利益等目的，用兵器将自己

与其他人和其他事物区分开来。从语义来看，“我”指个体自身或自己，即“施身自谓也”。从最早的本

意来看，“我”是“个我”，标志了自己与他人的区别，相当于西方心理学中的“self”。 
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但是，在传统文化的影响下，自我的界限得到了破除。儒家宣扬“仁者人也，亲亲为大”(《中庸》)，
将“爱人”从自己逐步外推，父母被视为是自己的延伸。“个我”被扩展到与自己有特别关系的“他人”。

随着范围的不断扩展，个体道德修养的逐步加深，“个我”被扩展到更多与自己并无关系的他人身上，

这时的“个我”就变成了各色各样的“小我”或“大我”(杨中芳，2001)。在小我与大我的形成过程中，

远近亲疏的关系网络也逐渐形成。正如费孝通所说的“差序格局”，个体是圈子的中心，由内向外一圈

圈同心圆逐渐外扩，从个人到家庭，再到亲友……最终直至天下百姓(费孝通，1985)。也正是在这一文化

的熏陶下，中国传统知识分子才有了“正心、修身、齐家、治国、平天下”的信条。 
总的来说，从汉语“自我”一词出发，其在中国人心中即是“关系中的自我”，个体与他人、群体、

社会是分不开的。因此，人们认为的自我便是在人际关系中展现的自我。 

4.2. “真实”的语义分析 

综合《辞海》《现代汉语词典》等的解释，“真实”一词有三种含义：1) 跟客观事实相符合：不假。

2) 真心实意：心意真实诚恳，没有虚假。3) 确切清楚：明白无误，透彻有条理易了解和辨认。对应到“真

实自我”中，“真实”一词应当指的是个体的行为是出于真心实意的，与“自我”相符，且能够被个体准

确辨认。 

对“真”字进行具体分析。“真”早期写作“ ”、“ ”、“ ”、“ ”等。从小篆“ ”

的字形来看，“真”字上方的“匕”象征着变化与变形，中间的“目”代表着眼睛，象征着洞察，“乚”

象征着隐藏与神秘，下方的“八”在篆书中则通常作为承载和支撑。整体来说，“ ”字的意思是用眼

睛来观察不断变化的事物，洞察隐藏着的神秘。 
从“真”的字义来看，《说文解字》曰：“真，仙人变形而登天也”。“真”的本意与道家的“真人”

有关，存养本性或修身得道者称为真人。也就是说，当一个人具有极高的修养，能够“提挈天地，把握阴

阳”(《黄帝内经·素问》)，洞悉事物发展变化的规律时，即可谓之“真”。综合《辞海》《现代汉语词

典》等的解释，“真”有以下与心理学有关的含义：在作名词时，主要有两个含义。1) 本性、本原。《庄

子·秋水》：“谨守而勿失，是谓反其真。”2) 身、自身。《庄子·山水》：“见利而忘其真。”3) 作
形容词时，主要有五个含义。1) 真实，与假、伪相对。《汉书·宣帝纪》：“使真伪毋相乱。”2) 纯正。

如真金、真朴。3) 本来的、固有的。《题西林壁》：“不识庐山真面目，只缘身在此山中。”4) 真诚、

诚实、情感真切。《庄子·渔父》：“真者，精诚之至也。……真在内者，神动于外，是所以贵真也。”

5) 清楚、真切。《醒世姻缘传》：“我没大看真，不知是四根，不知是六根。” 
结合字形与字义来看，“真”字与“假”相对，有“破除虚妄，洞察本性”的含义。无论是对于自身

还是对于外界的其他事物，当目光能透过变化、神秘的表象，我们就能发现其本来的面貌，揭示其真谛。 

对“实”字进行具体分析。“实”繁体写作“實”，早期写作“ ”、“ ”、“ ”、等。

从小篆“ ”的字形来看，“實”字上方的“宀”代表房屋，下方的“贝”代表贝壳，象征着财富与货

币，而中间的“毌”则表示贯穿和连接，即用绳子将货币等物品串起来。整体来说，“ ”字的意思

是房屋中堆满了粮食与金钱，十分富足。 
从“实”的字义来看，《说文解字》曰：“實，富也。”“实”的本义即财物粮食充足，富有。综合

《辞海》《现代汉语词典》等的解释，“实”字的含义与心理学有关的主要有两个方面。一是本义的“充
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足”，如：1) 充足，富有。《小尔雅》：“实，满也，塞也。”《左传·文公十八年》：“聚敛积实。”

2) 充满、充实。《左传·宣公十二年》：“实其言，必长晋国。”二是与“实际、真实”相关的含义，

如：1) 实际，事实。《权书·六国论》：“较秦之所得，与战胜而得者，其实百倍。”《世说新语·自

新》：“或说处杀虎斩蛟，实冀三横唯余其一。”《孔雀东南飞》：“兰芝仰头答：理实如兄言。”2) 真
正地、确实。《诗·邶风·燕燕》：“瞻望弗及，实劳我心。”3) 察实、核实。《书·吕刑》：“阅实

其罪。”4) 诚实的人。《出师表》：“此皆良实，志虑忠纯”。 
管子曰：“仓廪实而知礼节。”在古代，如果一个人的家中粮食和财物充足，这不仅意味着物质上的

富有，也暗示着一种精神上实在、不空虚的状态。只有物质生活富足了，基本需要得到满足，人们才会

产生更高层次的需要，才会有精神上的追求(Maslow, 1958)。而前面提到，“真”是人们的共同追求。因

此，“实”的两种含义均与“真”有着千丝万缕的联系。将“真实”二字结合起来，即洞察事物的本质。 
那么，什么是自我的本质？从认识论的角度来看，对事物的主观认知并不能等同于客观实际。“物

无非彼，物无非是”，万物皆有其对立面，而人的主观看法常常受限于个人视角，无法完全把握事物的

全貌。(《庄子·齐物论》)。但是，孟子曰：“心之官则思”，主观思考对于理解世界和自我修养至关重

要(《孟子·告子上》)。“真实”作为一种主观感受，并不需要与客观上的“价值观”完全对应，而是应

当出于一种对自我的朴素认知，即认为自己的“真实自我”是什么样的。近期也有研究证明了这一观点，

人们对真实自我的认识并不是客观无偏的，而是存在很强的主观性(Guenther et al., 2023)，积极的自我信

念、评估和表达会让人感觉更加真实(Bailey & Iyengar, 2023)。因此，我们并不能认为个体客观上的特质

就是其真实自我，而是应该从主观感受出发，考虑人们认为自己的真实自我是什么样的。 
总的来看，根据语义分析，“真实自我”的含义就是“洞察自我的本质”。而中国人“自我的本质”，

无论是从儒家的“仁者爱人”(《论语·颜渊》)，还是道家的“万物与我为一”(《庄子·齐物论》)，还

是理学中所讲的“民吾同胞，物吾与也”(《西铭》)，无不在强调自我和他人、万物的共同体关系。因此，

对于中国人来说，“真实自我”即是“洞察自我在关系中的表现”。而关系是多样的(父子、夫妻、君臣)，
人们会在不同的关系中扮演不同的身份，因此中国人的“真实自我”也会依时间、地点或关系情境的改

变而产生相应的调整，这也与前文互依自我建构下的真实自我也形成对应。 

5. 总结与展望 

追求真实自我是人类生活的永恒主题。从古希腊时期德尔菲神殿石碑上镌刻的“认识你自己”的箴

言，到 21 世纪的今天，火爆全网的《向云端》中“真实的我应该走向哪边”的歌词，古往今来的人们都

渴求找到自己的真实自我。本文梳理了有关“真实自我”概念的研究，并从自我建构的角度出发，结合

语义分析的方法，着重探讨了中国人真实自我的独特特点。 

5.1. 互倚自我建构下中国人的真实自我 

以往研究从真实自我的前因、结构、影响等方面对这一概念进行了探析，揭示了人们“以真实自我

为指导”(true self as guide)行为方式的背后原因。但是，东西方文化具有明显的差异。文化的不同造就了

自我建构的不同，从而也影响了东西方个体不同的价值观和需求(Markus & Kitayama, 2010; Kitayama & 
Salvador, 2024)。而真实自我是个体行为与价值观一致时产生的感受，因此东西方个体真实自我的实现路

径势必会有所差异。 
通过文献梳理和语义分析，从自我建构的角度出发，我们发现区别于西方，中国人的真实自我产生

了与文化相适应的特点。在东方集体主义文化中，人们更加看重自己与他人的关系，他人尤其是亲密他

人被认为是自我的一部分。因此个体的价值观中就包含着与他人建立关系、和谐相处的需要，而当个体
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以这样的标准行事时，他们就会感到真实。换句话说，在互依自我的影响下，人们普遍拥有“广结善缘”

“多个朋友多条路”的信念，在不同的关系情境面前会针对性地采取不同的应对措施，以求每份关系都

能处于和谐的状态。这种为维护关系而因情景而变的行为便是反映中国人真实自我的行为。此外，这种

“因时而变”的真实自我是一种稳定的行为倾向，并不等同于状态真实，而同样是一种特质真实。但是，

这种“特质真实”并不能被以往的真实性量表很好地测出，因而也会出现美国被试比东方文化被试报告

更高特质真实的现象(Slabu et al., 2014)。 
总的来说，中国人的真实自我是一个复杂而丰富的概念，它既包含了个体自我认知的稳定性，也体

现了在特定情境下对人际关系和集体利益的重视。这种真实自我的表现形式，既是个体内心深处的真实

感受，也是在社会关系网络中不断调整和适应的结果。 

5.2. 未来研究方向 

第一，不同自我建构下的真实自我结构。如前所述，已有关于真实自我的结构、测量多在西方文化

背景下进行，但其结论未必能够推广到东方文化背景下的个体上。如有研究在修订中文版的真实性量表

时，发现部分题目在中国文化下存在信度问题(Xia et al., 2021)。因此，探讨东方个体真实自我与西方的不

同之处就尤为重要。本文从自我建构的角度出发，结合中国人对关系的重视，初步分析了中国人的真实

自我。未来可以根据自我建构理论，进一步深入探讨东方个体在各方面不同于西方的独特真实自我。例

如，Vignoles 等人(2016)改进的七维的自我建构模型能够帮助我们进一步了解东西方真实自我的差异。他

们认为，不同文化群体强调不同的独立型与互依型自我构念方式，在差异性 vs 相似性、自我表达 vs 团

体和谐等维度上具有差异。从这一理论出发，未来可以探究东西方个体在决策、自我体验、人际沟通等

方面中真实自我的不同表现。 
第二，如何找到、表达真实自我。人们普遍认为自己的真实自我是积极的，按真实自我行事对个体

心理具有积极影响(Jongman-Sereno & Leary, 2016; Guenther et al., 2023)。已有大量研究从幸福感、决策满

意度、生活满意度等方面探讨了真实自我的积极作用(e.g., Zander-Schellenberg et al., 2019; Bailey et al., 
2020)，并有研究通过纵向追踪，直接发现了自我感知真实能够预测较少的心理健康症状(Bunker et al.，
2024)。但是，这一主题之下仍有大量问题需要解决。首先，如何找到自己的真实自我？如近期有研究发

现，人们认为容易做出的、凭借直觉的选择更能反映他们的真实自我(Steffel & Williams, 2021; Oktar & 
Lombrozo, 2022)。其次，如何表达自己的真实自我，或者说如何才能让对方感受到自己的真实。对于这

个问题，目前回答多是粗略的建议，如勇敢说“不”，准确直接描述自己感受等，较少有对各种表达方式

效果的定量研究。未来可以从社会认知的角度对这两个问题进行进一步探讨。 
第三，社会变迁背景下的真实自我个体差异。研究表明，即使在相同的文化中，个体的自我建构也

存在一定的差异(Talhelm et al., 2014)。因此，对于中国人的真实自我并不能一概而论。随着时代的发展，

文化混搭成为文化发展的新趋势(彭璐珞等，2017)。世界上多数社会的文化价值观从依存取向向独立取向

不断转变(Greenfield, 2018)。改革开放以来，在经济、文化全球化的影响下，中国社会也出现了理性个人

主义下降、功利个人主义增长的趋势(吴胜涛等，2024)。因此，在当前的时代背景下，中国人传统的重视

“关系”的心理是否发生改变，在人际交流中是直抒胸臆还是委婉表达，或许对人们体验真实自我同样

有着重要影响。未来可以在社会变迁的背景下，从更加宏观的视角了解近几十年来中国人价值观、需求

的演化，并在此基础上进一步探索中国人真实自我的转变与发展。 

6. 结语 

本文从自我建构角度出发，结合语义分析，揭示了中国文化背景下个体真实自我的独特内涵。研究
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发现，与西方不同，中国人的真实自我深受互依型自我建构的影响，与个体在人际关系中的和谐相处密

切相关。本研究不仅丰富了跨文化心理学领域对真实自我概念的理解，也为体会中国人的精神内核提供

了新的视角。 
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