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摘  要 

自我悲悯(Self-Compassion)作为积极心理学中迅速发展的构念，强调个体在面对痛苦、挫折与失败时，

以温和、理解与接纳的态度对待自身，而不是自我批评或自我惩罚，并意识到痛苦是人类共同经验的一

部分。本文旨在论述自我悲悯的概念结构、理论基础、心理机制、与心理健康的关系以及干预研究的现

状。 
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Abstract 
Self-compassion, a rapidly developing concept in positive psychology, emphasizes that individuals 
should treat themselves with kindness, understanding, and acceptance when faced with pain, set-
backs, and failures, rather than engaging in self-criticism or self-punishment. It also acknowledges 
that pain is a common human experience. This paper aims to discuss the conceptual structure, the-
oretical basis, psychological mechanisms, relationship with mental health, and current state of in-
tervention research related to self-compassion. 
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1. 引言 

在现代社会，随着节奏加快和压力不断增大，个体如何有效调节情绪、促进心理健康，已经成为心

理学研究的一个重要领域。自我悲悯作为积极心理学中的新兴核心概念，是一种面向自我的积极心理资

源，其核心在于个体面对困境时，能够采取温柔、包容、非评判的态度对待自我(Neff, 2003a)。 
近年来，自我悲悯在心理健康领域的研究逐渐增多，涉及其心理机制、与心理健康的关系以及干预

措施等方面。Neff 和 Germer (2013)的研究表明，正念自我悲悯课程(Mindful Self-Compassion, MSC)在改

善心理健康方面具有显著效果。Gilbert (2009)的研究发现接受悲悯聚焦治疗(Compassion-Focused Therapy, 
CFT)治疗的个体在治疗后报告了更低的抑郁和焦虑水平，以及更高的生活满意度。支持性正念自助干预

(Supported Mindfulness-Based Self-Help Intervention, SMSI)结合了正念冥想和数字化工具，可以显著改善

情绪障碍患者的症状，特别是在快速症状变化方面(Li et al., 2025)，为患者提供了更加便捷和有效的治疗

途径。自我悲悯已成为提升高职大学生的心理韧性、促进心理健康的重要路径(周海丽，张加薇，皮陆杨，

2023)，这种干预方式通过培养学生的自我悲悯能力，帮助他们更好地应对学习和生活中的压力。 

2. 自我悲悯的概念与结构维度 

2.1. 概念 

“自我悲悯”概念最早由 Kristin Neff (2003a)提出，指个体在面临痛苦、失败和困境时，对自己采取

理解、宽容与关怀的态度，而非自我批判或否定。这种态度源于对痛苦的共性认识，并强调对当下情绪

的觉察与非评判接纳。它不是否认问题、逃避责任，而是通过柔性地面对现实，激发个体内在的恢复力

与成长动机。 

2.2. 结构维度 

Neff 将自我悲悯划分为三个维度，每一维度均包含积极与消极两个子维度，形成六因素模型：(1) 自
我友善 vs 自我批评；(2) 共同人性 vs 孤立感；(3) 正念觉察 vs 过度认同。该结构模型被广泛用于测量工

具开发与干预目标定位中。例如，自我友善强调以慈悲取代苛责；共同人性强调失败是人类共通经验；

正念觉察则强调当下体验的接纳与情绪调节。 

2.2.1. 自我友善 vs 自我批评 
自我友善指在面对错误或失败时，个体能够给予自己宽容与安慰，而非严苛责备(Gilbert & Irons, 2005; 

Neff, 2003a)。认为自己价值是无条件的人，即使在失败后，也坚信自己值得被爱、幸福和关爱(Ellis, 1973; 
Maslow, 1968; Rogers, 1961)。自我批评则表现为对自我过分苛求和责难，常伴随负面情绪(Neff, 2003a)。 

自我评判的人会拒绝接受自己的感受、想法、冲动、行为和价值(Brown, 1998)，它带来的痛苦可能与

引发这些痛苦的情境一样严重，甚至更甚(Germer, 2009)。例如，当考试成绩不理想时，能够安慰自己“这
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次没考好没关系，下次再努力”，而不是陷入自我责备。 

2.2.2. 共同人性 vs 孤立感 
共同人性意味着个体认识到痛苦与挫折是人类共有的经验，而非独自遭遇。佛教认为，我们与他人

之间存在着深刻的联系，将自己视为孤立的个体是一种误解。实际上，每个人内心深处都渴望与他人建

立深刻的联系(Brown, 1998)。 
孤立感会让人在痛苦或挫折的时候，误认为自己的困境是独特且不可理解的，他们往往会退缩，隐

藏自己的“真实自我”，并感到只有自己在与特定的不足或失败作斗争。例如，失恋时，能够想到“很多

人都经历过失恋的痛苦，这是成长的一部分”，而不是觉得自己是唯一不幸的人。 

2.2.3. 正念 vs 过度认同 
正念要求个体保持对当下情绪的觉察，不沉浸在负面情绪中，能够理性分析和处理这些情绪(Shapiro, 

Astin, Bishop, & Cordova, 2005)；正念不仅包括对当前体验的积极关注，还包括对其的友好和喜爱(Kabat-
Zinn, 1982)。 

过度认同则容易使个体陷入对负面情绪的无限放大和沉溺，难以自拔(Gilbert & Procter, 2006; Neff & 
Vonk, 2009)。倾向于过度认同的人可能会过分强调失败的重要性(Neff et al., 2005; Shapiro et a1., 2007)。
例如，当感到焦虑时，能够意识到自己的焦虑情绪，并尝试通过深呼吸等方式缓解，而不是被焦虑情绪

所吞噬。 

3. 理论基础 

自我悲悯的理论根基多元，主要来源包括佛教慈悲观、人本主义心理学、积极心理学以及情绪调节

和认知行为理论。在佛教传统中，慈悲是一种向内与向外兼具的温柔情感，强调对苦难的觉察与解除；

自我悲悯可视为这一理念在现代心理学语境下的转化，尤其体现在慈心禅等训练中对自我的关怀意象

构建。 

3.1. 佛教慈悲观 

佛教提倡“慈悲为怀”，主张对待自己和他人应充满善意和理解，佛教中的慈悲修行，如慈心禅，

旨在培养对他人的慈爱和同情(Neff, 2003a, 2003b)，这与自我悲悯中对自身痛苦的温柔接纳有异曲同工

之妙。通过这种视角，个体可以将自我体验放在更广泛的人类共同经验中，从而减轻自我孤立与自责

的倾向。 

3.2. 人本主义心理学 

Rogers 等人(1961)提出的“无条件积极关注”理念为自我悲悯提供了另一理论依据。人本主义强

调接纳和理解个体内心的真实体验，认为只有在接纳中才能实现自我成长。自我悲悯正是这种无条件

接纳自我的具体体现。Barnard 和 Curry (2011)提出自我悲悯是人本主义治疗传统在现代心理健康干预

中的延伸。 

3.3. 积极心理学 

积极心理学关注个体的优势和美德，旨在促进个体的幸福和心理健康。Neff 等人(2007)的研究发现，

自我悲悯不仅与积极心理功能(如幸福感、乐观主义、积极情绪等)有显著的正相关关系，还与人格特质(如
宜人性、外向性和尽责性)有显著的正相关关系。自我悲悯被视为促进心理韧性的重要因素，能够帮助个

体克服负性情绪，减少焦虑和抑郁(周海丽，张加薇，2024)。 
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3.4. 情绪调节理论 

情绪调节理论(Gross & John, 2003)认为，人们在面对压力和挫折时，需要调节内在情绪和行为以维持

平衡状态。自我悲悯通过正念、认知重评等机制，有效削弱了负面情绪的放大效应；而情绪调节理论则

进一步指出，自我悲悯能够激活积极情绪，减少反刍思维，帮助个体更好地应对心理压力。McBride 等人

(2021)的研究表明，自我悲悯与社交焦虑之间存在显著的负相关关系，并且情绪调节策略在这一关系中起

到了中介作用，此外，抑郁情绪也在这一过程中起到了一定的调节作用。 

3.5. 认知行为疗法 

认知行为疗法(Beck, 1976)强调个体的认知和行为对情绪的影响，通过改变不合理的认知和行为模式

来改善心理健康。自我悲悯(Neff, 2003a)与认知行为疗法的理念相契合，通过改变个体的自我批判倾向，

培养自我关怀的能力，从而改善心理健康。郭明春等人(2024)的研究发现，整合悲悯心训练的团体认知行

为干预不仅显著降低了大学生的社交焦虑水平，还提高了他们的心理韧性。这种干预方式结合了认知行

为疗法和悲悯心训练，为大学生提供了一种有效的心理支持。 

4. 自我悲悯与心理健康：调节机制与实证研究 

大量研究表明，自我悲悯在心理健康维护中具有显著的保护作用，尤其在抑郁、焦虑、压力反应与

主观幸福感等变量上展现出良好的调节效应。Neff 等人(2007)指出，自我悲悯水平较高的个体在面对失败

和情绪困扰时更少陷入自责与反刍，表现出更强的情绪恢复能力。 

4.1. 抑郁 

自我悲悯可通过缓冲自我批判与负性思维链条，显著降低抑郁水平(MacBeth & Gumley, 2012)。研

究发现，自我悲悯能够中介羞耻与抑郁的关系，其调节路径包括减少反刍思维、增强认知弹性与价值

感重建。干预研究(Neff & Germer, 2013)也表明，自我悲悯训练能有效减轻临床与亚临床人群中的抑郁

症状。 

4.2. 焦虑 

自我悲悯与焦虑呈显著负相关关系，机制主要在于其减少灾难化认知和威胁过度评估。Krieger 等

(2013)发现，自我悲悯可削弱对失败的灾难解释倾向，增强情绪调节策略如正念和认知重评的使用频率。

功能磁共振研究显示，自我悲悯练习可降低杏仁核激活水平，缓解高敏感个体对情绪刺激的反应性

(Finlay-Jones et al., 2017)。 

4.3. 压力 

Sirois 与 Hirsch (2015)指出，自我悲悯有助于缓解日常生活与工作环境中的慢性压力，其调节机制

包括对错误容忍度的提升、减少自责反应以及提升积极应对策略。Arch 等人(2014)的研究表明，自我

悲悯训练能够显著提高心率变异性(HRV)，这表明副交感神经系统的活动增加，有助于缓解压力和焦

虑。 

4.4. 幸福感 

Zessin 等(2015)的元分析发现，自我悲悯与主观幸福感、生活满意度、心理韧性等指标正相关。与传

统自尊策略相比，自我悲悯带来的心理稳定性更强、波动更小，尤其在面对社会评价、失败与逆境时能

够更好地维持正向情绪状态。 
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5. 干预研究进展 

5.1. 正念自我悲悯训练(Mindful Self-Compassion, MSC) 

由 Neff 与 Germer (2013)开发的 MSC 课程融合了正念与自我悲悯，为期 8 周，包含慈悲冥想、情绪

调节练习与自我关怀写作等活动。多项随机对照研究(RCT)表明，MSC 能显著提升自我悲悯水平，并在

干预结束后维持长效性(Germer & Neff, 2019)。MSC 广泛适用于焦虑、慢性疾病患者及教育工作者等群

体，在降低羞耻感、提升共情力与增强关系满意度方面展现出良好效果。邱辉、王鹏、王宗琴、斯亮和鄢

传东(2022)发现自我悲悯干预结合正念认知疗法对广泛焦虑症患者有显著效果。 

5.2. 悲悯聚焦治疗(Compassion-Focused Therapy, CFT) 

由 Gilbert (2010)提出，旨在帮助高自责或羞耻敏感个体激活内在的慈悲系统，调整进化性恐惧–防

御机制。CFT 整合依恋理论、神经科学与 CBT 方法，核心技术包括“安全空间想象”、“慈悲自我建构”

与“羞耻暴露重构”。研究指出，CFT 可显著改善创伤后应激、饮食障碍与人格障碍症状(Kirby et al., 2017)。 

5.3. 数字化干预与线上训练 

近年来，伴随移动心理健康的发展，基于应用程序与网络平台的自我悲悯训练迅速发展。Krieger 等
人(2019)开展了一项随机对照研究，采用基于互联网的慈悲焦点干预(Compassion-Focused Intervention)对
高自我批评人群进行干预，结果发现无论是否提供治疗师支持，参与者均显著提升了自我悲悯水平并缓

解了抑郁症状。当前广泛使用的自我悲悯 APP 如 Insight Timer、Self-Compassion Break 等，集成冥想音

频、练习追踪与个性化反馈功能，便于用户进行长期自助训练。 

5.4. 经验取样法(Experience Sampling Method, ESM) 

经验取样法被用于探讨自我悲悯在日常情境中的动态变化与心理状态的关联。该方法通过手机 App
或微信小程序进行高频率、生态化的自我报告采样，揭示了自我悲悯与压力、焦虑、情绪波动之间的即

时互动机制。Sahdra 和 Ciarrochi et al. (2023)研究发现，大多数人自我悲悯与对他人悲悯呈正向关联；但

对于将两者视为冲突的少数人，两者对幸福感的促进效果减弱。 

6. 结语 

作为积极心理学的重要构念，自我悲悯为个体应对生活中的不确定性与负性体验提供了宝贵的内在

资源，其作用机制涉及情绪调节、认知重构与社会连结感的提升。本文综述了自我悲悯的理论结构、心

理机制、干预路径，推动自我悲悯从“治疗工具”走向“心理素养”的发展路径，为个体与社会的整体福

祉提供科学支持与实践方案。 
尽管自我悲悯的研究已经取得了显著进展，但仍有许多领域值得进一步探索，未来研究可着重关注

以下几个方面： 
跨文化研究深化：当前自我悲悯的概念和测量工具主要基于西方文化背景发展。亟需探究在不同文

化语境下，自我悲悯的内涵、表现形式、作用机制是否存在差异，以及其与本土心理概念的关联。这将

有助于发展更具文化敏感性的理论和干预措施(Wong & Mak, 2021; Neff et al., 2022)。 
干预方法的整合与创新：探索将自我悲悯训练更有效地融入现有的主流心理治疗方法，形成整合性

干预方案，提高干预的多样性和有效性。同时，开发针对特定人群的精细化、个性化自我悲悯干预模块 
(Kirby & Gilbert, 2017; Dunne et al., 2023)。 

作用机制的精细化与神经生物学探究：进一步厘清自我悲悯影响心理健康的具体神经生理通路及其
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与特定心理过程的交互作用。结合多模态技术(如 fMRI，EEG，生理指标实时监测)进行深入研究(Arch et 
al., 2014; Petrocchi & Cheli, 2019)。 

长效性与生态效度提升：加强对自我悲悯干预长期效果的追踪研究，考察其维持机制。同时，利用

经验取样法(ESM)和移动健康技术，在自然情境下实时监测自我悲悯的动态变化及其在日常压力事件中

的缓冲作用，提升研究的生态效度(Sahdra et al., 2023; Krieger et al., 2021)。 
深化这些方向的研究，不仅能丰富自我悲悯的理论体系，更能推动其科学、有效地应用于更广泛的

人群和情境，最终服务于提升全民心理健康素养与福祉的目标。 
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