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摘  要 

道德愤怒是一种具有双重效应的复杂道德情绪，其积极效应表现为增强道德动机、维护正义并激发利他

或集体行动；而其消极效应表现为可能诱发非理性判断、过度惩罚甚至放大社会冲突等的消极效应，道

德生活亟须一种可以缓和道德愤怒消极效应的机制。因此，本研究从道德情绪维度与愤怒维度出发，探

讨正念具备调节道德愤怒双重效应的可能性。正念不仅影响个体的情绪调节与心理健康，也与多种道德

情绪及道德敏感性密切相关，基于S-ART框架，正念可以下调因自我中心产生的负面情绪，如一般愤怒；

但在面对第三方不公时，正念并不会让人变得麻木，反而会通过增强自我觉察和自我超越进而增强(上调)
观察者的对他人道德关怀的情绪，如道德愤怒。 
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Abstract 
Moral outrage is a complex moral emotion with dual effects. Its positive effects manifest in enhancing 
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moral motivation, safeguarding justice, and inspiring altruistic or collective action; whereas its neg-
ative effects manifest in potentially inducing irrational judgments, excessive punishment, and even 
amplifying social conflicts. Moral life urgently requires a mechanism that can mitigate the negative 
effects of moral outrage. Therefore, starting from the dimensions of moral emotion and anger, this 
study explores the possibility of mindfulness regulating the dual effects of moral outrage. Mindful-
ness not only affects an individual’s emotion regulation and mental health but is also closely related 
to various moral emotions and moral sensitivity. Based on the S-ART framework, mindfulness can 
down-regulate negative emotions arising from egocentrism, such as general anger. However, when 
facing third-party injustice, mindfulness does not make people numb, but rather enhances (up-reg-
ulates) the observer’s emotions of moral concern for others, such as moral outrage, by strengthen-
ing self-awareness and self-transcendence.  
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1. 引言 

“喜怒哀乐之未发，谓之中。发而皆中节，谓之和。中也者，天下之大本也；和也者，天下之达道

也。致中和，天地位焉，万物育焉。”，《中庸》强调情感只有“致中和”、“皆中节”才是有利的，情

感遵循伦理道德规范才是合理的、才是善的。“古人正心修身齐家，专在治情上著工夫，治情专在平好

恶上著工夫，平好恶又专在待人处物上著工夫”(《言行录·卷下》) (钟錂纂，1985)，我们要学会在日常

生活中善于控制自己的欲望，才能进一步“治情”，使情感符合道德的规范(彭彦琴，2025)。 
道德愤怒(Moral Outrage)正是一种需要“致中和”的道德情感。作为人们判断是非、伸张正义的内在动

力，道德愤怒呈现出显著的“双重效应”。一方面，道德愤怒是基于道德准则而产生的情感，具有维护道

德认同、保持道德敏感性的正面建设性意义；而另一方面，高唤醒的道德愤怒往往会伴随认知视角的狭隘，

容易导致非理性的行为，甚至引发个体情绪资源耗竭。正是因为其容易导致非理性行为的特性，道德愤怒

通常也会被赋予负面情绪的属性。只有对道德愤怒进行积极引导，缓冲其负面属性，才能保证其道德正当

性，探索能够有效调节道德愤怒的负面属性的路径，具有重要的理论与实践必要性。而现有研究缺乏对“如

何缓和道德愤怒的消极影响”的探讨，本文旨在探索正念(Mindfulness)调节道德愤怒双重效应的可能性，论

证正念能否有效缓冲道德愤怒的消极路径，从而为实现情绪的“致中和”提供现代心理学的理论路径。 

2. 道德愤怒的双重效应 

道德愤怒通常被界定为个体在知觉到道德规范被违反、他人或公共利益遭受不公正侵害时所产生的

愤怒情绪反应。 
道德愤怒虽与生气具有相似的体验，但绝不能混为一谈，道德愤怒可以视作一种特殊形式的生气(具

体可见表 1)。一般意义上的“生气”是指当自己或关心对象的利益被侵害时所产生的情绪体验，即“个

人愤怒”或“同情愤怒”。而道德愤怒是因他人违反了道德标准或原则而产生，其目的在于坚守道德标

准与原则，维护社会公平正义。不同于因个人利益受损引起的个人愤怒、因关心对象的利益受损而引起
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的同情愤怒，道德愤怒的产生更多来自第三方视角(Batson et al., 2007)，即当个体目睹他人违反伤害他人、

但不涉及自身利益的道德标准时产生，通常能够带来亲社会的行为和具有积极建设性的后果。 
 
Table 1. Comparison of general anger and moral outrage 
表 1. 一般愤怒与道德愤怒的对比 

比较维度 一般愤怒 道德愤怒 

诱因 个人利益受损、自我目标受阻、被冒犯、 
挫折、羞辱挑衅、不公平对待等。 

目睹或听闻道德规范被破坏、无辜第三方受害、 
社会公平正义被违背(背叛、腐败)等。 

认知评价 高度自我卷入；如“这件事妨碍了我” 

“我被冒犯了”。 
去中心化评价；如“这违反了道德规范” 

“这是不道德/不正当的”“行为必须被制止”。 

主观体验 强烈的负性情绪(烦躁、敌意)，高度的痛苦

感，常伴随极高的生理唤醒。 
夹杂着“正义感”的义愤，常与道德厌恶和蔑视 
(鄙视)情绪交织。 

动机目标 消除阻碍个人目标的障碍、自我防御、 
发泄情绪或对加害者进行个人报复。 

恢复社会公平、维护群体道德秩序、保护受害者 
或惩罚违规者。 

行为倾向 直接的攻击性行为(言语或肢体)、退缩、 
敌对、报复或破坏性反应等。 

公开谴责或集体抗议、举报、抵制、支持受害者、 
第三方利他行为等。 

 
作为一种兼具情感性与规范性的情绪体验，道德愤怒在道德生活与社会实践中都发挥着重要作用，

但其影响呈现出显著的双重性：一方面，道德愤怒能够增强道德动机、维护公平正义并激发利他或集体

行动；另一方面，道德愤怒也可能诱发非理性判断、过度惩罚甚至放大社会冲突，因此在道德心理学领

域，道德愤怒被视为一种复杂的情感反应。 

2.1. 道德愤怒的积极效应 

道德愤怒是一种重要的道德情绪，也是维护社会规范的有力工具。道德愤怒能够增强个体对不公正

行为的关注，并推动其采取纠正性行动，例如惩罚违规者或支持受害者。在第三方情境中，道德愤怒往

往与利他惩罚和规范维护行为显著相关。Salerno 和 Peter-Hagene (2013)指出，愤怒与厌恶的互动会增强

个体的道德惩罚意愿，从而起到维护公平的作用。从自我保护的角度看，道德愤怒还具有一定的“净化”

功能。Rothschild和Keefer (2017)的研究发现，对他人不公行为进行愤怒表达可以缓解个体自身的内疚感，

通过将注意力转向他人的道德过失，个体可以在一定程度上缓解道德身份受到威胁时的不适体验(如道德

内疚感)，从而修复并维持积极的自我道德认同。任梦妍(2025)研究发现，与平静状态相比，个人愤怒会

使个体做出更少的亲社会行为，而道德愤怒会推动个体表现出更多的亲社会行为。 
王迪和高德胜(2020)指出，道德愤怒与勇敢、公正等德性紧密相连，是构成道德人格的重要情感元素。

道德愤怒并不是单纯的情绪宣泄，而是在信念、意愿与程度等维度上具备合乎道德的可能性。适度且受

理性引导的道德愤怒，有助于个体形成稳定的正义感与责任意识，应当被纳入道德教育的视野之中。周

谨平和谭文(2024)也认为，道德愤怒根植于对公平与正义的关切，是反对不公、追求公共福祉的重要情感

资源，在规范条件下具有正当性的基础。 

2.2. 道德愤怒的消极影响 

尽管道德愤怒具有积极意义，但越来越多的研究也揭示了其潜在的负面影响。 
Giner-Sorolla 和 Russell (2019)的研究表明，道德愤怒可能削弱个体的理性判断能力。情绪唤醒水平
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过高时，个体更容易依赖直觉性道德判断，从而夸大他人的道德过错或低估情境复杂性。Zhang et al. (2024)
研究发现，道德愤怒与过度惩罚倾向密切相关，在道德违规情境中，愤怒情绪往往推动个体支持更严厉甚至

不成比例的惩罚措施，表现出明显的非理性惩罚特征。Brady 等(2021)指出，道德愤怒在群体情境中还可能

通过社会学习与情绪传染被进一步放大，从而加剧群体极化与道德对立，例如，在社交媒体情境中，平台的

反馈机制(如点赞，转发)可能通过强化学习增加用户表达愤怒的频率，使用户逐渐脱离真实的道德体验。罗

宇婷(2025)的研究发现，个体的道德愤怒水平越高，做出网络羞辱行为的可能性越高。Riesgo 等人(2026)在
研究中发现，道德愤怒状态中介诱发个体的不道德惩罚意向，使个体做出违背社会规范的报复性行为。 

长期的道德愤怒可能会对身心健康造成伤害。Pourteimour 等人(2025)关于护理人员的研究表明，频

繁体验道德愤怒是导致护士心理精疲力竭、职业倦怠乃至创伤后应激障碍的关键因素，可能还会引发“道

德退化”与职业认同感的丧失。如果缺乏理性的引导，道德愤怒还可能演变为非理性的报复或虚伪的道

德优越感，进而破坏社会信任与合作基础(王迪，2019)。周谨平和谭文(2024)指出，道德判断的主观性、

报复过度的风险以及对人际关系的阻碍，是道德愤怒目前面临的难以回避的内在困境。 
综上所述，道德愤怒并非纯粹的“善”或“恶”，而是一种具有双重效应的复杂道德情绪。道德愤

怒的积极功能依赖于明确的道德标准、适度的情绪强度以及理性的行为引导；而在缺乏规范约束或被社

会放大机制所裹挟时，可能演变为非理性惩罚与社会冲突的情感根源，还可能引发心理倦怠。道德生活

需要一种可以平衡情绪强度与认知理性的机制。而正念作为一种强调觉察与接纳的自我调节策略，具备

调节道德愤怒的双重效应的可能性。 

3. 正念的概念 

正念源于约 2500 年前的东方佛教。1979 年，正念训练被卡巴金(Kabat-Zinn)以正念减压疗法(MBSR)
的方式引入医学领域，后逐渐在西方普及。随着正念的发展，其宗教色彩逐渐淡化，研究范围也从医学

拓展至心理学等领域，逐渐成为现代科学中具有普适意义的训练方法。 
佛教中的正念是指通过诱导一个人的认知与情绪状态发生显著变化，以消除痛苦的根源并实现自我

觉醒。卡巴金将正念定义为“一种通过有意识地集中注意力，并以不加评判的方式觉察当下经验而形成

的意识状态(Kabat-Zinn, 2003)”。Baer (2003)认为正念是对不断出现的内外部刺激进行非评判的觉察的心

理过程。Bishop 等人(2004)提出了正念的操作性定义，包括“对注意的自我调节”和“对经验的态度”两

个成分，对注意的自我调节是指个体对当下经验进行有意识的注意控制，将注意持续锚定于此刻的情绪、

思维与行为等体验，并能够在注意偏离时灵活地将其从无关或不恰当的目标转移回来，从而实现清醒而

持续的觉察。这一过程同时体现了一种趋避驱动机制，使注意始终指向当前最为相关的经验。对经验的

态度则强调个体在觉察当下经验时所持有的心理取向，即以好奇、开放和接纳的方式对待内外部体验，

即使意识到与当下无关的干扰信息存在，也能够以非评判的态度加以觉察，并将注意重新带回当下。 
正念是一种兼具特质与状态双重属性的心理机能。特质正念是指个体在日常生活中以非判断方式觉

察当下经验的持久性能力与整体倾向(Cahn & Polich, 2006)，表现为一种相对稳定的个体差异(Keng et al., 
2011)。作为一种基线正念水平，它类似于个体的个性优势，虽受先天因素影响，但更强调通过后天的练

习与学习进行提升(Park et al., 2013)。而状态正念描述的是个体在特定时刻对当下经验不加评判地接纳与

觉察的程度(Davidson, 2010)，具有易变性并受环境及时间的影响(Brown & Ryan, 2003)。尽管两者在稳定

性上有所差异，但都可通过正念训练提升。 

4. 正念调节道德愤怒双重效应的可能性 

道德愤怒的影响具备建设性与破坏性的特点，是否可以对其双重效应进行有效的引导，已成为亟需
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探讨的重要问题。尽管目前鲜有直接探讨正念干预道德愤怒的实证研究，但基于正念在情绪调节与道德

认知领域的现有研究成果，本文推测正念具备调节道德愤怒双重效应的理论潜力。 

4.1. 正念调节的理论基础 

S-ART 框架 
Vago 和 Silbersweig 在 2012 年的研究中提出了 S-ART 框架，认为正念不仅是一种状态或冥想练习，

其本质是一套系统的心理训练，可以培养“自我觉察(self‑awareness)”、有效调控自身行为的“自我调节

(self‑regulation)”，以及超越以自我为中心的需求、提升亲社会特质、建立自我与他人之间积极关系的“自

我超越(self‑transcendence)”。 
在日常生活中，我们的认知和情绪往往会被扭曲或带有偏见，这种带有情感偏见的注意力会导致焦

虑、抑郁等心理问题。S-ART 框架的核心目标是通过正念训练，让个体察觉并消除这些导致心理扭曲和

痛苦的条件。此框架为理解正念的心理调节机制提供了重要的理论基础，正念发挥心理调节作用并不是

只压制负性情绪，而是通过自我觉察、自我调节、自我超越的发展路径，修正认知与情绪的偏见，进而

实现心理功能的改善。 

4.2. 正念缓冲道德愤怒消极效应的可能性 

道德愤怒作为一种特殊形式的生气，其消极效应与一般愤怒的消极影响表现出极高的相似性，如表

现为高水平的情绪唤醒、陷入非理性状态、心理资源消耗、影响身心健康、甚至产生违背社会规范与道

德准则的过度报复性行为。 
大量研究表明，正念能够有效干预一般愤怒的消极影响，对愤怒及攻击行为在一般情绪与激惹情境

中均有调节作用。Borders 等人(2010)的研究发现，个体的特质正念水平越高，愤怒怨恨情绪、反刍思维、

语言攻击及躯体攻击倾向越低。O’Dean 等人(2025)通过对 118 项研究的元分析发现，特质正念与愤怒和

攻击性之间存在显著的中小程度的负相关关系，且正念干预能显著降低个体的愤怒水平。Peters 等人(2015)
的研究发现，愤怒反刍中介了正念与攻击性的关系，即正念(尤其是不评判与觉察当下维度)可能通过减少

对愤怒事件的反复思考，从而阻断愤怒情绪向攻击行为的转化。类似的，在彭异芳和宋晓兰(2021)的研究

中，愤怒被视为攻击行为产生的推动力，短期的正念训练可以通过提升接纳维度和降低愤怒情绪来减少

反应性攻击。根据 S-ART 框架可知，一般愤怒往往带有强烈的自我关注，正念通过自我调节和自我超越，

下调以自我为中心的情绪。 
道德愤怒虽然相比于一般愤怒而言具有特殊的情境诱因，但其引发的破坏性宣泄与心理消耗，也是

情绪的过度卷入以及“刺激–反应”自动化的体现。因此同样可以认为，当个体面对道德违规情境时，

正念同样能够发挥“调节”作用，在道德违规刺激与行为反应输出之间建立“认知缓冲期”，阻断自动

化的愤怒反刍。 

4.3. 正念促进道德愤怒积极效应的可能性 

在正念逐渐被建构为一种普适性干预手段的背景下，Purser (2019)的“正念镇静假说(Mindful Seda-
tion Hypothesis)”提出了对正念的批判，认为正念可能会让人们对不公正变得麻木。那么，正念在有效平

息道德愤怒的高唤醒体验后，是否会引起个体的道德退缩或道德冷漠？基于此，Kay 等人(2023)在 S-ART
框架的基础上提出的“正念激活假设(Mindful Enlivening Hypothesis)”认为，虽然正念可以调节(下调)因
自我中心产生的负面情绪，但在面对第三方不公时，正念并不会让人变得麻木，反而会通过增强自我觉

察和自我超越进而增强(上调)观察者的对他人道德关怀的情绪，如道德愤怒，其研究结果表明，无论是特

质正念还是状态正念，都能显著增强观察者对第三方不公行为的道德愤怒，进而产生更多的道义报复行
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为。也就是说，“正念镇静假说”适用于“一般愤怒”，即前文提到的因自身或关心对象利益受损产生

的个人愤怒或同情愤怒；但在第三方不公情境中产生的“道德愤怒”并不会被正念平息，反而会增强，

支持“正念激活假设”。 
现有关于道德情绪与亲社会行为的研究也为“正念激活假说”提供了支持，大量研究表明，正念不

仅不会导致道德冷漠，反而会正向促进多种积极的道德心理指标。例如，Ruedy 与 Schweitzer (2010)研究

发现，高特质正念个体更重视维护道德准则，且更倾向于采用有原则的伦理决策方法。Luberto 等人(2018)
对 26 项随机对照研究的系统综述与元分析发现，正念冥想及慈悲/慈心冥想能够显著提升同理心、慈悲

等亲社会情绪，并促进实际的亲社会行为表现，如帮助他人、利他或捐赠行为等。这一结果表明，正念

训练有助于增强个体对他人痛苦的情绪觉察与道德关怀，从而塑造更具他向性的情绪反应模式。Rezapour-
Mirsaleh 等人(2022)的研究进一步发现，正念不仅能够直接提升道德敏感性，还可以通过增强同理心间接

促进个体对道德问题的情绪觉察与责任感，彰显了正念在道德情绪加工中的调节性作用。 
因此，本文认为，正念在调节道德愤怒时，可以使个体在免受高唤醒的负性情绪裹挟的同时，依然

可以保持较高的道德敏感性，进而可以产生更积极的影响。 

4.4. 正念调节的实践意涵与伦理思考 

尽管正念为调节道德愤怒提供了可能，但其应用地现实挑战与伦理风险不容忽视。道德愤怒兼具破

坏性与建设性，高唤醒状态下练习困难，个体差异与创伤背景也可能使训练技术失效；且正念易被误用

为压制合理愤怒、去政治化不公或转移制度责任，甚至成为要求弱势者自我安抚的情感工具。因此，正

念不能替代问责、申诉和集体行动，在实践中应警惕病理化愤怒、逃避现实、强制情绪管控等风险。 
在具体实践层面，可构建“觉察–承认–探究–选择–行动–反思”的正念干预体系闭环。首先，

觉察身体感觉与情绪波动的细微信号，正视并接纳愤怒背后的道德诉求；其次，进一步探究愤怒所守护

的核心价值、边界底线与内在诉求；进而结合场景，理性选择非暴力沟通、问举报维权、公共倡导与集

体行动等多元应对方式；并在事后反思行动效果与代价，持续优化的情绪表达调节模式。在组织应用场

景中，应恪守自愿参与、充分知情、隐私保密原则，推动集体共同参与实践。在临床干预与学术研究层

面，需时刻秉持创伤知情、文化适配的核心理念，动态监测正念练习可能引发的情感钝化、情绪回避等

副作用。整体实践核心准则为：不刻意强迫个体平复情绪，不替代实现公平正义，不将结构性社会问题

简单归因于个体心理问题，让正念成为接受、调适道德愤怒的支撑与指引，而非单纯消解愤怒的“镇静

剂”。 

5. 总结与展望 

5.1. 研究总结 

综上，本文在 S-ART 框架的基础上，系统探讨了正念调节道德愤怒双重效应的理论机制与可能性。

不管是从“愤怒”角度出发，还是从“道德情绪”角度出发，正念都具备调节道德愤怒双重效应的可能

性。因此，本文认为正念可以引导在面对“第三方不公”时产生的道德愤怒“致中和”化。 

5.2. 现有研究的局限性 

虽然本文在理论层面上分析了正念调节道德愤怒的可行性，但现有研究仍存在一定的局限性： 
1) 缺乏直接的实证检验与因果推断。 
现有研究多分别考察正念与一般愤怒、正念与亲社会倾向、道德愤怒与行为反应之间的两两关系，

较少将正念、道德愤怒及其双重效应的结果纳入同一框架进行检验，也尚未在严格实验控制条件下确立
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各变量间的因果关系。 
2) 道德愤怒的诱发范式的生态效度不足。 
现有的研究多采用文字情境阅读诱发道德愤怒。此类材料便于标准化施测，但情绪唤醒强度和生态

效度有所局限，无法有效模拟真实道德违规事件所引发的强烈主观体验与高唤醒生理反应，从而影响实

验结果的外部效度。 
3) 测量方式的单一性。 
不管是正念的测量还是道德愤怒影响的测量，现有研究大多采取自我报告的形式，如标准量表、问

卷等，行为指标与生理指标相对缺乏，难以排除社会赞许性、共同方法偏差等问题。 

5.3. 研究展望 

针对上述局限，未来研究可从以下几个维度进一步深化： 
1) 提升道德愤怒诱发材料的生态效度。 
未来研究可采用视频片段、真人演绎、虚拟现实等多模态材料诱发道德愤怒，以增强情绪唤醒强度

与外部效度，更真实地模拟道德违规情境。 
2) 采用多指标测量与多方法验证。 
未来研究可结合多维量表、行为实验以及认知神经技术，对正念、道德愤怒及其后续结果进行多指

标测量，以增强内部效度。 
3) 拓展研究情境与生态场景。 
未来研究可进一步结合网络环境、现实互动情境等，探究正念在真实或准真实情境中对道德愤怒及

其行为后果的调节作用。 
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