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摘  要 

利他行为具有“损己利人”的特点，相较于自利者而言常处于不利地位。利他行为能进化至今的原因一

直困扰着各个领域的学者，本文从心理、生理机制两方面回顾了利他行为对助人者的内部效用增益，包

括缓解助人者的消极情感如压力、疼痛感等，提高积极情感如幸福感，并改善助人者的生理健康，为利

他行为的进化提供部分证据。在此基础上，总结已有研究不足并为未来研究指明方向。 
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Abstract 
Altruistic behavior has the characteristics of “harm oneself to benefit others”, and is often at a 
disadvantage compared to self-interested behavior. The reason that altruistic behavior can evolve 
so far has troubled scholars in various fields. This article reviews the internal utility gains of al-
truistic behavior to helpers from both psychological and physiological mechanisms, including al-
leviating the negative feelings of helpers such as stress, pain, etc., and improving positive feelings 
such as happiness, and improving the physical health of helpers. This might provide some pieces 
of evidence for the evolution of altruistic behavior. On this basis, it summarizes the existing re-
search deficiencies and points out the direction for future research. 
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1. 引言 

利他主义通常被定义为旨在提升他人利益而不对自己产生直接利益，甚至有时候会致使自己经历损

失的行为(Quervain et al., 2004)。自古以来，利他行为便是人类社会所珍视和赞赏的，但在帮助他人的同

时，对于助人者本人来说通常需要付出一定成本或代价，如金钱、时间、精力等。从进化心理学的角度，

相对于自利者而言，这种利他行为在一定程度上降低了助人者的适应性，降低了自己生存和繁衍的机会

(Kurzban, Burton-Chellew, & West, 2015)。尤其是在危机事件中，例如地震、洪水、海啸、火灾等等，这

种关乎生死的情境下，却有人置生死于度外，将自己的生存物资与他人分享，为提高他人的生存几率付

出昂贵代价，对于助人者本人而言是非常不经济的行为。是什么使人们做出“利人损己”的行为呢？在

有形损失的背后是否会带来无形的收益？ 
根据最近的实验证据，利他行为促进助人者身心的正性互动，如改善助人者的心理健康：提高幸福

感，缓解疼痛感、身体负担感、压力、抑郁等情绪状态；改善其生理健康：改善心血管不良健康状况。

有学者利用 fMRI 技术发现，进行非同寻常的利他行为如器官捐赠的助人者，他们的杏仁核更大，而杏

仁核具有调节与厌恶、恐惧等相关消极情绪的作用(Marsh et al., 2014)，这为亲社会行为在消极情感的缓

解和积极情感方面的增益作用提供生理层面的证据。本文将从积极情感：幸福感；消极情感：压力、身

体负担感、身体疼痛以及生理健康几个方面探讨利他行为对助人者的效益，为利他行为进化至今提供证

据支持，并进一步探讨利他行为的未来研究方向。 

2. 利他行为的内部效益 

2.1. 利他行为与幸福感 

关于金钱与幸福感之间的关系，现今媒体大肆宣扬的便是幸福建立在金钱之上，拥有钱才可以拥有

幸福。但是有研究发现金钱与幸福感之间的联系远比人们想象的要小的多(Aknin et al., 2009)，当个体的

基本物质需要得到满足之后，金钱并不能对个体的幸福感有增益作用(Diener & Biswas-Diener, 2009)。那

么关于金钱可以制造幸福感的观点是从何而来呢？有研究发现，亲社会支出，也就是为别人花钱可以提

高幸福感(Dunn et al., 2008)。Dunn 及其同事在大学校园里寻找参与者，给他们 5 美元或 20 美元，让他们

在一天内花掉，要求一半的参与者将钱花在自己身上(个人支出)，而另一半的参与者将钱花在别人身上(亲
社会支出)，当天晚上对参与者进行自陈量表测试，结果表明，那些把钱花在别人身上的参与者比把钱花

在自己身上感到更多的快乐和幸福感。该实验是在北美的发达国家进行的，而当今世界许多地方的生活

水平差距极为悬殊。那么，在许多人仍需要付出极大努力才能满足温饱的国家里，亲社会支出对幸福感

的影响是否会被抑制或消除呢？在 136 个国家中对亲社会支出与幸福感的关系进行调查研究发现，其中

120 个国家的慈善捐赠与幸福感之间存在显著正相关(控制收入水平和其它人口学统计变量) (Aknin et al., 
2013)。尽管各国之间存在这种关系的强度不同，但是来自富有的国家和经济落后的国家的数据都表明，
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进行亲社会支出时他们的幸福感水平会更高。此外，这些关联似乎也存在因果关系，在人均收入前 15%
的加拿大和后 15%的乌干达这两个国家人群为被试的研究中发现，随机分配到回忆将钱花在别人身上的

被试感到更幸福。Aknin 等(2020)结合糖果带范式和回忆范式对之前研究在更大样本量上进行重复研究，

并且进行了预注册，虽然效应量较小但在一定程度上对亲社会支出提高幸福感这一观点提供支持。综合

以上研究发现，亲社会支出这一利他行为为助人者带来内部效益，提高个体的幸福感，在不同经济水平

和多种文化的国家里都得到了一致的效应。 
当然，这种效应不仅发生在亲社会支出这种耗费精力较少的亲社会行为上，实际的亲社会行为也会

对幸福感有增益作用(Nelson et al., 2015, 2016)。与专注于学术活动的学生相比，随机分配到每周进行亲社

会行为并为期 6 周的学生体会到了更大的幸福感(Nelson et al., 2015)。将亲社会行为具体分为他人和国家

导向时，这种效应依旧存在，做出不同导向的亲社会行为的个体所体验到的幸福感要远高于受益者为自

己的行为和中立的行为。在互联网中所表现出来的有利于他人和社会的行为也对幸福感存在显著的预测

作用(郑显亮，王亚芹，2017)。 
关于幸福感这种效应的持续性还存在一定的争议性，有研究发现 4 周后的幸福感要远远小于刚做完

亲社会支出时的幸福感(Falk & Graeber, 2020)。周欣然等(2020)对初一学生进行为期三年的追踪调查，通

过交叉滞后分析发现亲社会行为对幸福感没有显著的预测作用。享乐适应理论认为人们对于事物变化的

适应性很强，因此在亲社会支出刚发生时有较大的幸福感的提升，在适应过后，这种影响会减弱甚至消

失(Lyubomirsky et al., 2005)。而在连续进行 5 天的亲社会行为中，助人者仍然体会到了幸福感，这种亲

社会支出带来的幸福感要比自我支出的幸福感更持久(O’Brien & Kassirer, 2019)；每周都进行亲社会行为

的实验中，助人者也感受到更高水平的幸福感(Nelson et al., 2015, 2016)。这表明，虽然存在享乐适应，但

是时常进行的亲社会行为可以抵御这种享乐适应以更好地维持幸福感。 

2.2. 利他行为与压力、疼痛感 

现在生活节奏越来越快，人们不得不面对巨大的生活、工作压力，压力感和身体负重感时常围绕着

自己，更甚者抑郁的情况也初步显露。长时间处于压力中会对个体的心理、生理健康产生极大的威胁，

因此关于压力的缓解是我们需要持续关注的问题。最有效的方法当然是从产生压力的源头，即从压力事

件入手，但是对于外在环境我们很难改变，因此从心理机制上缓解压力是我们需要关注的。研究发现利

他行为对于压力、负担感和抑郁的减缓存在有效作用。 
在一个持续 14 天的日记追踪研究中发现，个体对他人做出亲社会行为能够有效缓冲压力感，减少消

极情绪带来的负面影响(Raposa et al., 2016)。压力堆积就会产生负重感，身体负重感指就像个体客观上背

负或捆绑着有重量的物体(Proffitt, 2006)，感觉自己的每个动作都需要付出巨大的精力(Turvey et al., 1999)，
不利于人们的身心健康。Li 和 Xie (2017)分别通过实验室实验和现场实验对上述观点进行验证，发现当

学生想要帮助他人的意愿更强烈时，或者实际上进行的是利他行为(如帮助他人搬箱子)时，在评估自己进

行的这项任务所需要的精力，努力时都得出了帮助别人更轻松，单纯为自己而行动则更累，负担感更大

的结果。这表明利他意愿或行为对于减轻个体的负担感都有很好的缓解作用。更进一步，利他行为对于

缓解抑郁情绪也有作用。在一个持续三周的利他行为训练的实验中发现，进行利他行为和慈悲冥想的个

体抑郁水平显著降低(Mongrain et al., 2018)。 
除了压力、负重感、抑郁这种消极情绪情感外，有研究发现利他行为能改善个体对不愉快刺激的知

觉如身体疼痛(López-Solà et al., 2018; Wang et al., 2020)。疼痛通常分为急性疼痛例如由电刺激或刺伤引起

的，还有一种是通常伴随着疾病的慢性疼痛，如风湿病、癌症患者。在急性疼痛上，López-Solà 等(2018)
对具有亲密关系的伴侣进行探索，对女性被试进行脑成像扫描，告知她们：如果你愿意为你的伴侣接受
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疼痛刺激，那么你的伴侣就会免受这一消极刺激。结果发现，被试对这一刺激的不愉快感觉显著降低。

与疼痛和厌恶刺激有关脑区(如左前岛叶，右眶额皮层)的活性，相关神经反应也显著降低。 
Wang 等(2020)则是在陌生群体中进行的研究。首先比较在雅安震后自愿为医疗用途献血的人和在同

一天在医院体检抽血的人对静脉穿刺的疼痛感觉。虽然献血时使用的针头更粗、抽的血量更多，但是献

血者的疼痛感却报告低于体检抽血者。除了现场实验外实验室研究也得到了相同的结论，分别使用冷压

疼痛范式(Cold Pressor Test, CPT)诱发疼痛刺激，和止血带疼痛范式(Tourniquet Pain Test, TPT)来模拟缺血

而诱发急性疼痛，随机分配到利他行为组进行利他行为的被试报告的疼痛水平远低于进行利己行为的个

体。利用 fMRI 对利他行为疼痛调节的神经机制探索发现，利他组的被试感受到较低水平的疼痛，并且

其腹内侧前额叶皮层神经活动显著增强。要注明的是，腹内侧前额叶皮层被认为与个人奖励和替代奖励

有关，腹内侧前额叶皮层的激活水平显著预测疼痛水平的降低，表明很可能被试从利他行为中获得的意

义感能缓解疼痛。而在控制组被试中，显示出与疼痛相关的脑区：脑岛、背侧前扣带回和右侧躯体感觉

皮层对疼痛的反应更强烈，也就说未进行利他行为的被试感知到更剧烈的疼痛。通过消极体验脑区(脑岛、

背侧前扣带回和右侧躯体感觉皮层)与积极体验脑区(腹内侧前额叶皮层)二者活跃情况的对比，从神经层

面验证了利他行为的疼痛缓解效应。 
在慢性疼痛上，Wang 等(2020)以遭受长期疼痛折磨的癌症患者为研究对象，随机将疼痛感水平相似

的癌症患者分为利他组：每天为室友打扫公共区域，并为室友准备膳食食谱在营养饮食分享会上做分享；

和控制组：每天为自己打扫卫生，并参加一次护士举办的健康饮食讲座。一周后为室友打扫卫生、制作

食谱的患者的疼痛水平显著降低，再次验证了利他行为对疼痛缓解的作用。 
综合以上研究发现，进行利他行为，或将行为赋予利他意义，对于急性或慢性疼痛都具有一定的缓

解作用，都可以对个体的内部效益产生即时的奖赏，以非物质的形式对个体进行了回馈。利他行为的这

种疼痛缓解效用对于身处危机境遇的个体具有极大的现实意义，当人们无法改变周边的客观环境时，利

他行为或许能启动和激发人们身体内部的能量，进而形成正性循环，在逆境中获得生的希望。 

2.3. 利他行为与生理健康 

利他行为除了对个体的积极情绪体验：幸福感，消极情绪体验或刺激：压力，身体负担感，疼痛感

有影响之外，还对个体的身体健康有改善作用，如降低与交感神经系统(Sympathetic Nervous System, SNS)
有关的应激反应，缓解心血管疾病，降低血压，增强免疫力等。 

在志愿服务这种亲社会行为的研究中，每周进行一次志愿服务为期两个月的高中生的胆固醇水平和

体重指数等与心血管健康有关的指数，均显著低于未进行志愿服务的高中生(Schreier et al., 2013)。实验室

研究中，Inagaki 和 Eisenberger (2016)选取 18 岁以上身体健康的被试进行研究，在进行利他行为即给需要

帮助的朋友以情感支持前后收集被试的唾液 α淀粉酶(反映 SNS 活性，与应激反应增加有关)和皮质醇(与
压力、应激源有关的激素)。结果发现，在基线时期测得的消极情感、焦虑感、唾液 α淀粉酶、皮质醇水

平以及心血管水平：舒张压、收缩压、心率均不存在显著差异。而在压力测试之后，参与支持他人活动

的被试的血压和唾液 α 淀粉酶水平显著低于未进行支持他人活动者。这表明利他行为对于健康人群的应

激反应，压力感和心血管都有保护作用，有助于维持个体的生理健康。 
利他行为对生理健康的促进作用不仅作用于健康人群，对于患有高血压的老人也有效果。Whillans

等(2016)以 55 岁以上的老年人为研究对象，在初始的健康测试(包括血压)后每月通过电话询问亲社会支

出的类别：宗教/政治组织/朋友，家人/其它慈善机构，两年后再次给参与者进行健康测试。结果与健康

人群中的一致：亲社会支出越多，两年后他们的血压就越低。在因果关系上，又将高血压患者随机分配

为连续三周将钱花在他人身上的亲社会支出组和将钱花在自己身上的个人支出组。果然，亲社会支出的
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高血压患者相较于把钱花在自己身上的高血压患者而言，血压更低(收缩压和舒张压)，且利他行为即亲社

会支出对患者血压的影响与高血压药物或运动等干预措施的效果相当。 
基因水平上，Nelson-Coffey 等(2017)发现，利他行为能降低对逆境的保护性转录反应(Conserved 

Transcriptional Response to Adversity, CTRA)，也就是说炎症相关基因表达增高，抗病毒反应基因表达下

降。利他行为能够减少炎症形成，心血管疾病、神经退行性疾病以及其它疾病的发生，同时提高人体对

病毒感染的抵抗力。总而言之，利他行为对生理健康存在相当程度的益处。 

3. 总结 

利他是一种美德，是自古以来就犹为提倡和推崇的精神。对于群体而言，这种利他行为无疑对于群

体的繁衍和延续是十分有利的，然而对于助人者本人来说却恰恰相反，至少损耗了个体的自我资源。那

么利他仅仅利他吗？在漫长而又残酷的进化进程中，“牺牲”自己“成全”他人的利他行为为什么能留

存至今？ 
本文综合以往研究发现了利他行为的种种益处：提高个体积极情绪——幸福感；改善消极情绪——

降低身体负重感、缓解身体疼痛、消除压力、减缓抑郁，甚至能改善个体的生理健康。表明利他行为对

帮助者本人而言不仅仅意味着精力、金钱、时间等等的损失，在付出一定代价的同时也会在生理、心理

层面获得相当程度的即时回报，这可能就是利他行为可以传承至今的原因。有形损失的背后是无形的收

益——“赠人玫瑰之手，经久犹有余香”，正是对此的最好写照。 

4. 展望 

本文中回顾的关于利他与疼痛脑区的研究中，要注明的是，有研究显示这些与疼痛相关的大脑区域

的活动并不是疼痛所独有的(Wager et al., 2016)，在先天无痛个体中也有发现(Salomons et al., 2016)，因此

对于利他行为缓解疼痛感的测量方法还应在脑机制上进行进一步的探索。而对于负担感、压力感等消极

情绪的抵消作用还可以更加深入地探索其内部机制。 
在上述提到的研究中，样本数量往往受到时间、成本的限制，没有经过充分而严密的计算，因此未

来还可以在更大样本的情况下进行验证研究，以提高其生态效度，探索其普遍性。此外，关于利他行为

提高幸福感，这种积极效应可能存在享乐适应问题。因此我们更要关注的是如何将在利他行为处得到的

幸福感维持得更久的问题。已有研究虽采用纵向研究的方法，但是持续的时间还较短，其中还涉及到多

次进行利他行为(Nelson et al., 2016; Schreier et al., 2013)，因此还不能提供有力佐证。未来还应结合多种

方法探讨利他行为对幸福感维持的积极效用，以及抵御这种享乐适应的内在机制是什么。 
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