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摘  要 

自我认知是指个体对自身的全面认识和理解，包括其在认知、情感和行为等方面的自我评估，长期以来

一直是哲学和心理学研究的核心课题。文章探讨了自我认知的二元性，强调个体在认知自我时不仅包含

积极的自我评价，还应当承认消极的自我评价。通过前人的研究，文章提出自我认知的二元性具有扎实

的理论基础，尤其在黄金分割假说、积极和消极心理状态模型以及认知–情感过程系统(CAPS)理论的框

架下得到了充分支持。研究显示，健康的心理状态并非仅依赖于积极的自我认同，而是通过平衡积极与

消极自我评价来维持的。接纳自我二元性有助于增强情绪调节能力和心理韧性，从而促进心理健康。文

章还引用了实证研究，进一步验证了自我评价的二元性在个体心理健康中的作用，表明自我认知中的积

极与消极元素是动态交织的，二者的平衡对于应对压力和保持心理稳定至关重要。未来的研究可进一步

探索自我认知二元性在不同文化背景下的发展，并探讨这一认知模式对心理干预和情绪管理的具体影响。

总之，健康的自我认知不仅是对自我积极认知的推崇，更是对自我整体认知的接纳与平衡，只有在这种

平衡中，个体才能实现更为成熟和稳定的心理状态。 
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Abstract 
Self-concept refers to an individual’s comprehensive understanding and awareness of themselves, 
including self-evaluations in cognitive, emotional, and behavioral aspects. It has long been a central 
topic in philosophy and psychology research. This paper explores the duality of self-concept, em-
phasizing that individuals’ self-cognition includes not only positive self-evaluations but also the 
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acknowledgment of negative self-evaluations. Based on previous studies, this paper proposes that 
the duality of self-concept has a solid theoretical foundation, particularly supported by the Golden 
Ratio Hypothesis, the Positive and Negative Psychological State Model, and the Cognitive-Affective 
Processing System (CAPS) theory. Research shows that a healthy psychological state does not solely 
depend on positive self-identity, but rather is maintained by balancing both positive and negative 
self-evaluations. Embracing the duality of self-concept helps enhance emotional regulation and psy-
chological resilience, thereby promoting mental health. This paper also cites empirical studies that 
further verify the role of self-evaluation duality in individual mental health, indicating that the pos-
itive and negative elements of self-concept are dynamically intertwined, and their balance is crucial 
for coping with stress and maintaining psychological stability. Future research could further ex-
plore the development of self-concept duality across different cultural contexts and examine how 
this cognitive pattern impacts psychological interventions and emotional management. In conclu-
sion, healthy self-concept is not only the promotion of positive self-recognition, but also the ac-
ceptance and balance of the overall self-recognition. Only in this balance can individuals achieve a 
more mature and stable psychological state. 
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1. 引言 

从古至今，全世界的人类都始终在探寻着自我。古希腊哲学中，斯多亚学派和苏格拉底都强调“认

识你自己”；文艺复兴时期的人文主义者如达·芬奇、米开朗基罗等开始强调人的独立性和个人价值，

认为个体的探索和创造能力是人类最重要的特质，在探索自我的意义和潜力的过程中，艺术和科学也因

此得到了迅速的发展；进入 20 世纪，心理学家如弗洛伊德、荣格等开始探索“自我”在心理学中的作用。

弗洛伊德提出的“本我、自我、超我”引领着人们对自我进入更深的探索阶段。在中华文化中，道家哲

学，尤其是老子的《道德经》，强调“无为而治”，提倡顺应自然、放下对物质和外界的执着，从而达到

“自我”的和谐与自由，也体现了对自我的不断探寻。时至今日，对于“自我”的探究，仍是每个个体

在不同时期，需要不断探索的哲学命题。因此，对于自我的深入研究是尤为重要的。 
人们普遍认为，自我是“好”的。目前的大部分研究结果支持这一朴素的想法。例如，自我增强动

机理论提出，个体有着增强自我形象、提高自我价值的内在动机[1]-[3]。这种动机驱使人们通过各种方式

维护、提升或增强对自我的积极看法。自我增强动机是人类心理的一个基本动力，涉及个体如何感知、

评估和塑造自己的身份与价值，常常会影响个体的情绪、行为和决策[4]。同样，对自尊的研究指出，高

自尊者往往预示着更健康的心理状态，而高自尊与高自我认同紧密相关[5]-[8]。换句话说，对于大部分心

理健康的人，都有着对自我的高度认同。而不认同自我的人，往往可能有潜在的心理问题。但实际上，

也有研究显示，一味的认为自己优于他人也并不是健康的心理状态，例如自恋、脆弱性高自尊，都是过

度的抬高自己，从而容易出现心理问题[6]。对于自我的认知，不仅要有积极的一面，也应该有着消极的

一面，即自我认知的二元性。本研究将综述前人研究，探讨这一概念。 

2. 文献述评 

近年来，自我认知的研究逐渐从单一的自我增强视角拓展到更全面的二元性视角[3]。早期研究主要
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聚焦于自我认知对个体自尊和心理健康的积极影响，例如高自尊者通常具有更稳定的情绪和较强的适应

能力[5]。然而，后续研究发现，单一的自我增强可能导致认知偏差，例如自恋或自我膨胀[6]，这促使研

究者关注自我认知的消极成分。 
黄金分割假说[9]为自我认知的二元性提供了理论基础，指出个体在进行自我评价时倾向于遵循特定

比例，以达到积极与消极认知的平衡。Schwartz 和 Garamoni (1986)进一步提出积极与消极心理状态模型，

强调个体在心理健康状态下保持 62%积极评价和 38%消极评价的动态平衡[10]。 
此外，CAPS 理论[11]强调了情境对自我认知的影响，认为个体的自我评价会根据环境和情绪状态不

断调整。Linville (1987)的自我复杂性理论也表明，自我认知结构越复杂(即包含更多积极和消极自我概念)，
个体在面对压力时的心理韧性越强[12]。 

实证研究也支持自我认知二元性的观点。Cheung 等人(2014)发现，个体在自我评价时，通常同时包

含正面和负面特征[13]，而 Zayas 等人(2022)的研究进一步证明，自我认知的积极和消极成分在隐性评估

任务中都会被激活，说明自我认知具有双重结构[14]。 
尽管已有研究揭示了自我认知二元性的存在，但不同文化背景下的差异性仍需进一步探讨。现有研

究主要基于西方文化背景，而在集体主义文化中，自我认知的二元性可能受到社会规范和人际关系的影

响。此外，实验室研究的生态效度较低，未来研究应结合纵向研究和日常情境测量，以更全面地理解自

我认知的二元性及其对心理健康的影响。 

3. 自我二元性的理论依据 

3.1. 黄金分割假说 

自我认知的二元性，是指个体对于自我概念的认知不仅有着积极的一面，也有着消极的一面。

Benjafield 与其同事于 1976 年针对自我概念提出了“黄金分割假说”[9]。这篇文章通过实验发现，当个

体在做出两极化判断时(例如将某些特质分为“好”与“坏”)，他们倾向于按照接近黄金分割比例的方

式进行区分。具体而言，当个体根据两极维度进行分类时，倾向于使用积极形容词约 62%的时间，而使

用消极形容词约 38%的时间，这一比例接近黄金分割比例 0.62:0.38。据此，该研究提出了一个理论框架，

认为人类在处理自我认知的相关信息时，尤其是在处理积极与消极情绪和思想时，趋向于按照黄金分割

的比例进行平衡[9] [15]。黄金分割的比例是 0.618 (大部分为正面元素)，这种比例在信息处理上被认为具

有最大的适应性和效果，有助于最大化消极事件在认知中的突出性，同时保持一种总体上的积极背景，

从而使个体能够更好地应对挑战和压力。黄金分割假说源自于古希腊的哲学家，回答了“阳和阴应该保

持怎样的比例才能产生最大的和谐”的问题。同样，在中华文化中也有类似的表达，例如道家思想中的

阴阳概念，阴阳不是对立的、互相排斥的，而是相互依存、相互转化的。体现出自我认知二元性的思想

其实有着扎实的理论根基。 

3.2. 积极与消极心理状态模型 

Schwartz 和 Garamoni 基于黄金分割理论，进一步提出了积极和消极心理状态模型[10]。该模型将积

极和消极心理状态的平衡概念化为内部对话和自我陈述的结构，其核心理论围绕黄金分割假说展开，认

为最优的积极和消极认知的平衡比例大约是 62%积极和 38%消极，这种平衡对于心理健康和有效的压力

应对至关重要。该模型提出，积极和消极心理状态之间存在功能上的不对称性，消极方面在心理功能上

往往比积极方面更具影响力，这被称为消极偏见。然而，这种偏见在黄金分割假说的框架下得到解释，

认为消极元素应在一个总体积极的背景中最大程度地突出，这样个体可以关注潜在的威胁，同时保持总

体上的乐观。具体来说，每种心理状态有理想的“平衡点”。偏离平衡点的变化，无论是朝向更多的积
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极还是消极，都与不同形式的心理问题相关联。对于心理状态良好的个体，理想的平衡点接近黄金分割

比例，即自我积极思想占 62%，自我消极思想占 38%。积极与消极自我概念按照最佳不协调的结构达成

一种平衡或者和谐的状态[16]。总的来说，心理状态模型在黄金分割理论的基础上，进一步为理解积极和

消极思想的平衡提供了一个结构化的框架，融合了古代哲学和当代心理学理论，解释了认知和情感功能

的相互作用。对于自我认知的二元性，该理论也提供了充分的支持。个体对自我的认知，基于内省与外

界反馈。依据该模型，无论在内省还是外界反馈层面上，健康的个体都以主要关注积极信息，并突出其

中的消极信息的认知方式，维持着积极与消极的最佳不协调的平衡，从而达到心理健康的状态。 

3.3. 认知–情感过程系统(CAPS)理论 

自我认知的二元性也与情感高度相关。自我认知的过程中，涉及自我评价。而当个体对自我进行评

价时，受到认知与情感因素的双重作用。认知–情感的过程系统(Cognitive-Affective Processing System)理
论将人格系统视为一个由认知和情感构成的网络[11]。该网络中的每个节点代表某种认知或情感状态(例
如自我评价、目标、期望、情绪等)，这些认知和情感状态会随着情境的变化而被激活。并且，CAPS 理

论认为，认知和情感是交织在一起、相互作用的[17]。个体的认知(如目标、期望)会影响情感反应(如愉悦

或焦虑)，而情感又会反过来影响认知的加工过程(例如，情绪高涨时可能更容易产生积极的自我评价)。
这种交互作用不仅仅是线性的，而是具有循环反馈效应的。也就是说，个体的自我认知并不是一成不变

的，而是随着认知或情感的改变而发生改变。也就是说，自我认知的积极与消极元素也随着个体的认知

与情感发生改变。当个体愉悦时，这是对自我认知的积极成分可能随之上升；而当个体悲伤时，对自我

认知的消极成分可能上升，并随之对自我产生怀疑。在这个动态过程中，自我认知的二元性始终存在，

并维持着个体健康的心理状态。这体现出了自我认知二元性的动态性与稳定性，是其维持个体心理健康

的重要特性。 

3.4. 自我二元性有助于心理健康 

关于自我认知的二元性是否有助于心理健康，有许多研究进行了探讨。研究表明，自我接纳(包括接

受负面自我评价)与心理健康之间存在正向关系。那些能够接受自己所有特征的人通常具有较高的自尊和

较低的抑郁水平，Baumeister 等人的研究指出，接纳负面情感和缺点有助于个体更现实地评估自己，从而

减少焦虑和压抑情绪[18]。换言之，当个体能够客观的正视自己的优缺点，心理越健康。自我一致性理论

认为，人们有强烈的动机去维持对自我的一致性，这意味着即使是负面的自我评价，也有助于个体保持

内心的一致性。关于自我验证研究表明，能够真实地认识到自我二元性(既包含积极也包含消极的特质)的
人，往往能够更好地调节情绪，减少认知失调和心理冲突，从而维持更好的心理健康[19]。Swann 的研究

表明，正视不足之处并接纳其双重特性，可以减少自我评价的不一致性，从而增强心理韧性和情绪调节

能力[20]。并且，Linville 提出自我复杂性理论，表明自我二元认知(包括正面和负面的自我评价)可以缓解

压力，并提高个体应对情绪困扰的能力，从而提高心理韧性，保证心理健康[12]。这些研究都表明，客观

的对自我进行认识，能够接纳积极与消极自我的个体，其心理韧性更高，越可能心理健康。因此，自我

认知的二元性是有助于心理健康的。 

4. 自我二元性的实证依据 

除了基于理论推导的研究，也有许多实证证据能够支持自我认知的二元性。例如，Cheung 等人提出，

自我评价不仅仅局限于积极特征，还包括消极特征，且两者都表现为多维结构[13]。具体来说，自我评价

会同时包含对正面和负面特征的承认，尤其是在允许使用轻微表述(如“稍微”)的情况下，个体能够以一

种温和的方式承认负面特征，从而平衡自我增强和自我保护的动机。当承认负面特征可能对自我形象产
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生威胁时，人们倾向于使用轻微表述来减轻这一威胁，从而保留自我保护的动机。研究发现，在“轻微”

表述的条件下，参与者对于负面特征也表现出了类似于正面特征的多维自我评价效应，表明负面特征的

多维性可以通过轻微表述得到揭示[13]。并且，Zayas 等人提出，自我评价的内隐结构并非单一的积极或

消极，而是一个二元的结构，即自我评价同时包含正面和负面的评价[14]。与传统理论认为的积极自我评

价主导不同，文章主张在大多数情况下，个体的自我评价是由正面和负面评价共同构成的。该研究通过

评估启动任务(Evaluative Priming Task, EPT)来检验这一假设。实验设计的核心是在自我启动与其他态度

对象(如个人喜欢的物体)启动的情况下，测量对积极和消极目标的分类反应时间。这一实验可以明确区分

正向和负向评价对反应时间的影响，从而评估自我是否同时激活了积极与消极的评价。实验结果表明，

当自我作为启动词时，参与者不仅加速了对积极目标的分类(显示出积极的自我评价)，同时也加速了对消

极目标的分类(显示出消极的自我评价)。这表明自我启动并非单一地促进积极评价，而是同时促进了积极

和消极的自我评价，支持了自我评价的二元结构。作为比较，当启动的是个人喜欢的物体时，参与者仅

促进了积极目标的分类，抑制了消极目标的分类，这符合传统的单一积极评价。而自我启动则显著不同，

它不仅促进了积极评价，还促进了消极评价，表现为二元启动。这些基于自我评价的研究说明，在评价

领域存在着对自我认知的二元性，即人们对自我进行评价时，既有积极评价又有消极评价。但是，这种

消极的评价需要在特定的条件下，如“轻微”条件或者内隐层面上才能观察到。因此，在将来研究自我

认知的二元性时，为了观察到个体对消极自我的倾向，需要着重关注实验条件的设定。 

5. 总结 

本文通过对自我认知二元性的探讨，揭示了人类心理过程中积极与消极自我评价相互交织、共同作

用的复杂性。自我认知并非仅仅围绕积极的自我认同展开，反而是积极与消极自我评价的平衡和互动，

形成了完整而健康的自我认知结构。通过回顾相关理论与实证研究，本文认为，自我认知的二元性不仅

符合认知与情感交互作用的心理学模型，也为心理健康提供了深刻的理论支持。个体能够在认知中整合

并接纳自身的优势与不足，这种自我接纳不仅有助于情绪调节与心理韧性的提升，也是应对外部压力和

挑战的关键。 
此外，自我二元性的存在，表明个体的认知结构具有灵活性与动态性。在面对不同情境时，正面和

负面的自我评价会根据内外部反馈进行调整，达成一种自我保护与自我增强之间的平衡。自我认知的二

元性也进一步拓展了心理学中个体心理功能的理解，打破了以往过于简化的正负极性对立的框架，强调

了心理过程的复杂性和适应性。 
因此，未来的研究应进一步探讨在不同文化背景下自我认知二元性的发展与表现，以及这一认知模

式对心理干预、情绪管理和心理健康的具体影响。对于个体而言，真正的心理健康不仅是对自我积极面

的一味推崇，而是对自我整体认知的接纳与平衡。只有在这种平衡中，个体才能实现更为稳固的心理适

应与情感调节，走向更加成熟与自我一致的心理状态。 
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