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摘  要 

自我同情是个体面对失败、不足或挫折时，自己向自己表达同情的能力。目前，有关自我同情的研究通

常与个体的身心健康密切有关，运用于身心疾病的治疗和康复领域。近年来有学者聚焦于自我同情的认

知加工过程，并发现自我同情通过认知加工的方式对个体的身心健康产生了一定的影响。该文从认知加

工过程的角度，对自我同情的认知偏向(注意偏向、记忆偏向和解释偏向)相关研究进行回顾，通过对已

有研究的分析与反思，对未来该领域的研究提出展望。 
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Abstract 
Self-compassion is the ability of an individual to express sympathy to himself when faced with 
failure, inadequacy, or setback. Currently, research on self-compassion is often closely related to 
the physical and mental health of individuals and is applied in the field of treatment and rehabili-
tation of physical and mental illnesses. In recent years, some scholars have focused on the cogni-
tive processing of self-compassion and found that self-compassion has an impact on individuals’ 
physical and mental health through cognitive processing. This article reviews the research on the 
cognitive biases (attention bias, memory bias and interpretation bias) of self-compassion from the 
perspective of cognitive processing, and through the analysis and reflection of the existing re-
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search, it presents an outlook for future research in this area. 
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1. 引言 

Neff 于 2003 年将自我同情这一概念引入了心理学，为心理健康研究提供了新的方向，受到了学者们

的广泛关注。自我同情是指面对失败、不足或痛苦时，个体能够关心和理解自己，而不是批判，认识到

自己的遭遇只是人类共同经历的一部分，以清晰和平衡的方式觉察到当前的情形(Neff, 2003a)。 
大量研究发现自我同情对个体的身心健康有着广泛的影响(Leary, Tate, Adams, Batts Allen, & Han-

cock, 2007; Neff, 2003b; Neff & Germer, 2013)。自我同情能够减少人们对负性事件的消极情绪，缓解抑郁、

焦虑症状，改善人们的身体健康状况(Johnson & O’Brien, 2013; Sirois, Molnar, & Hirsch, 2015; 陈丹妮，

2019；侯佳捷，2007)。近年来，研究者们发现不同自我同情水平的个体在注意、回忆或再认信息时存在

明显的差异，不同自我同情水平的认知加工偏向开始得到重视。认知加工偏向是个体在信息加工的过程

中对特定信息的加工偏向，对人的心理和行为都会产生重要影响(Ho, Dai, Mak, & Liu, 2018)。因此，对认

知加工偏向的探索为研究者提供了一个研究自我同情的新角度(金国敏，刘啸莳，李丹，2020)。 

2. 自我同情对认知加工偏向的影响 

按照认知心理学的观点，认知过程是由对信息进行获取、编码、贮存、提取和使用等一系列连续的

认知阶段组成的，认知偏向是指个体在这一认知过程中对某些特定信息的加工偏向，这种加工偏向体现

在信息加工的各个阶段(陈彩琦，付桂芳，金志成，李坚，2004)。因此，关于自我同情的认知加工偏向的

研究多集中在注意、记忆和解释三个方面，其相应的研究过程采用不同的实验范式来考察认知过程中的

信息加工特点(张丽华，张旭，2009)。 

2.1. 自我同情与注意偏向 

注意偏向是指优先注意某些刺激或者对该刺激分配更多注意资源的倾向(刘静远，李虹，2019)。注意

偏向由三种成分组成，其中注意增强指个体的注意力更容易被某些信息吸引；注意脱离困难指个体很难

将注意力从某些刺激中转移；注意回避指个体为了回避某种刺激而将注意力转移到其他相反或相对应的

刺激上(Cisler & Koster, 2010)。注意的认知资源理论认为，个体在信息加工过程中会耗费一定的注意资源，

然而个体的注意资源是有限的，因此个体需要对外界信息进行选择与加工，对有限的注意资源进行分配

(Surguladze et al., 2005)。如负性刺激比正性刺激和中性刺激更加复杂，需要更深层次的加工，因此所占

用的认知资源也更多。 
研究者以点探测任务作为探究注意偏向的常用方法，其过程通常包括两种情绪性刺激，或者一个情

绪性刺激和一个中性刺激，分别在电脑屏幕的两端垂直分布，有一个探测点随机出现在上、下两个刺激

之后，直到被试做出按键反应。研究者认为可以使用视觉反应时测量注意分配。当探测刺激和负性刺激
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出现在同一位置时，被试的反应时短，说明被试对负性刺激存在注意偏向。相反，当探测刺激和中性刺

激出现在同一位置时，被试反应时短，说明被试会回避负性刺激。在研究过程中，研究者常以情绪词语

作为实验材料，有些研究者为了能够模拟真实的情境，会利用人物的面部表情图片对不同自我同情水平

者进行研究。在国外研究中 Gerber 等人最早使用点探测范式来探究自我同情者的注意偏向。以威胁性的

面部图片作为实验材料，发现低自我同情者对威胁刺激表现出注意回避，即与中性刺激相比，低自我同

情者对出现在威胁刺激位置的箭头做出更长的反应时间，而高自我同情者并没有表现出来，这证实了个

体的自我同情水平会影响其注意的选择性(Gerber & Anaki, 2019)。Vania 等人以情绪效价的图片作为实验

材料。在实验开始前，所有被试回忆并详细写下一个糟糕的个人经历，之后将被试分为两组，一组被试

通过写接受和原谅的内容启动其状态性自我同情；另一组被试则要求写中性内容。研究发现，与中性组

相比，状态自我同情组对正性刺激有明显的注意偏向，且对负性刺激的注意解脱更快(Yip & W., 2020)。
国内近几年也开始出现对自我同情者注意偏向的研究，邹璐璐使用点探测实验范式，以情绪词作为实验

材料，发现低自我同情者对消极信息存在注意偏向，更容易受到负性情绪的影响并增强其负面作用；而

高自我同情者对积极信息存在注意偏向，倾向于优先加工积极词(邹璐璐，2014)。王莉采用情绪面孔图片

作为实验材料，也发现了同样的结果(王莉，2017)。 
研究自我同情的注意偏向的另一个常见范式是线索–靶子范式。首先是注视点的一侧出现的情绪面

孔或情绪词，作为线索，一段时间后在线索提示的位置出现探测刺激(线索有效位置)，或者在线索提示位

置的对侧出现探测刺激(线索无效位置)。有效线索提示下，若被试对负性刺激反应时大于中性刺激反应时，

说明存在注意警觉；无效线索提示下，若被试对负性刺激反应时大于中性刺激的反应时，说明存在注意

解脱。国内学者卞小华在其研究中使用经典的线索–靶子范式，以情绪刺激图片为实验材料，发现低自

我同情者对以负性图片为提示线索的靶刺激的反应时显著多于以中性图片为线索的靶刺激的反应时，说

明低自我同情者对负性情绪信息刺激存在注意解脱困难的现象(卞小华，2019)。 
综上，目前有关自我同情的注意偏向的研究大多为行为学实验，且结果基本一致，研究发现，高自

我同情者对积极信息给予优先的注意和更多的注意资源，而低自我同情者相比较中性信息，表现出对消

极信息存在注意偏向。 

2.2. 自我同情与记忆偏向 

记忆偏向(memory bias)是指个体会对不同刺激具有某种记忆偏好(Urban, Charles, Levine, & Almeida, 
2018)。不同的理论对其解释不同，特质一致性理论认为个体的人格特质会影响认知过程，个体倾向于加

工与自身特质相一致的信息(Mathews & Macleod, 1994)。而心境一致性理论认为个体的情绪状态会影响认

知加工过程，个体倾向于加工与自己当下情绪状态相一致的信息，如当个体处于积极状态下，会倾向对

积极刺激更多加工；相反则倾向于对消极刺激更多加工，即更容易记住与自己当下情绪状态一致的信息

(Rule, Taylor, & Dobbs, 1987)。 
研究者常用的考察记忆偏向的任务是：给被试呈现具有情绪效价的词汇或图片。要求被试浏览这些

词汇或者图片，并对这些词汇或图的情绪效价进行判断；然后，被试完成与记忆任务无关的干扰任务(如
完成加减法运算题目)；最后，要求被试判断哪些刺激是先前呈现过的，哪些是未见过的。这一范式的基

本假设：低自我同情组对负性信息的再认率大于积极信息，即对负性信息存在记忆片偏向；而高自我同

情组对积极信息的再认率大于负性信息，即对正向刺激存在记忆偏向。国外学者通过面部识别记忆任务

来考察自我同情对陌生面孔识别能力的影响，研究发现自我同情与面部识别记忆之间呈显著正相关，即

自我同情水平越高，其面部识别记忆越好(Giannou, Taylor, & Lander, 2020)。此外，目前国内只有一项有

关自我同情记忆偏向的研究，卞小华使用不同情绪效价的形容词作为实验材料对不同自我同情水平的被
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试进行考察，结果表明，高自我同情个体偏好记忆积极信息，而低自我同情个体更偏好记忆消极信息(卞
小华，2019)。此外，通过启动状态性自我同情可以提升低自我同情者的自我同情水平，产生了一定程度

地去负性记忆偏向效应，启动后的低自我同情个体对积极词汇的再认率高于启动前与对照组，而对消极

词汇的再认准确率低于启动前与对照组。这说明相比于对照组，启动后的低自我同情组的积极记忆偏向

更高，消极记忆偏向更低。 
综上，研究发现自我同情会影响个体的记忆偏向，但目前研究较少且缺乏验证自我同情个体的内隐

记忆是否也具有积极或消极偏向。 

2.3. 自我同情与解释偏向 

解释偏向(interpretation bias)是指当个体面对模糊信息或歧义信息时，做出积极或消极解释的倾向

(Mathews & Macleod, 2005)。解释偏向具有即时和延时解释偏向两种类型，是解释过程的两个阶段，区别

在于个体是否有充足的时间对事件进行理解(Hirsch, Clark, & Mathews, 2006)。信息加工理论认为，“解

释”是对事件形成“意义”的关键过程(Brown, Collins, & Duguid, 1989)。Heidegger 认为解释的基础来源

于人们的自身，即对模糊信息的解释是个体自我概念的重要体现，通过对模糊信息的解释过程可以察觉

到个体是如何觉知自己的。面对模糊信息，如果某些个体将其理解为积极的，那么这类人就具有更良好

的自我评价和心态，反之，则是具有更消极的自我评价与心态。图式理论认为每个人在过去的体验或生

活中会形成自己的认知结构或图式，这种认知结构会影响个体的认知、情绪、行为活动等，当刺激信息

与个体认知结构相一致时，个体会对刺激做出快速准确的反应(Beck & Haigh, 2014)。 
卞小华应用词句联想范式探究高低自我同情个体对解释偏向。该范式的程序是：在注视点之后给被

试呈现一个模糊语句，接着给被试呈现一个情绪词(良性、负性)，要求被试判断该词语与前面的情境句子

是否相关。该范式通常以被试的按键中情绪词(良性、负性)所占的比例或反应时作为测查指标。结果发现，

高自我同情者对良性解释词汇的认可率高于低自我同情组，而对负性解释词汇短于低自我同情者；高自

我同情者在认可良性词汇和拒绝负性词汇的反应时都短于低自我同情者。这说明，相比高自我同情者，

低自我同情者需要花更多时间来决定接受良性词汇或拒绝负性词汇。即低自我同情者对于模棱两可的信

息倾向于做出负性的解释(卞小华，2019)。 
由于目前有关自我同情的解释偏向的结果仅来源于一项研究，无法排除结果的偶然性，因此还需要

更多的研究来验证自我同情水平是否会影响个体的解释偏向。另外，尚需验证自我同情个体的延时解释

偏向是否也具有积极或消极偏向。 

3. 展望 

综上所述，可以看出，对自我同情的认知偏向的研究才刚刚起步，尚有很多不足之处。 
首先，从研究对象来看，目前，对自我同情认知加工的研究多是以大学生为主，研究对象较为局限。

已有研究表明自我同情会受年龄和经历的影响(Neff, 2003b)，青春期可能是自我同情水平最低的时期，青

春期是一个关注“自我”的时期，这可能会导致有更多的孤立感和过度认同。因此，对自我同情的研究

范围可扩展至其他人群，如青少年或者中年人等。 
再从研究内容来看，目前有关研究发现不同水平自我同情者在注意、记忆和解释三个阶段的信息加

工存在差异。而联合认知偏向的观点认为，注意偏向、记忆偏向和解释偏向之间既相互独立又相互影响，

例如，早期对信息的注意偏向会导致个体对特定信息的记忆偏向(Everaert, Duyck, & Koster, 2014)。但目

前的研究并没有对三种认知偏向之间的内在关系进行探究，将三种认知偏向有效地整合起来，未来的研

究可对高低自我同情者三种认知偏向的内在关系做进一步探究。 
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最后从研究方法来看，目前关于自我同情的认知研究以问卷调查与行为学实验为主，缺少神经机制

的研究，而认知加工过程与神经机制密切相关，因此当前研究并不能充分说明自我同情对认知加工偏向

产生影响时的具体过程，比如通过启动自我同情水平会影响个体的认知偏向，这个过程中其脑区是否也

会发生变化呢？建议未来可使用 ERP、脑成像等技术，更好地探究自我同情是如何影响认知的过程。 
从认知视角开展自我同情的相关研究是一条全新的思路，但目前的研究还很薄弱，未来的研究还需

要在研究对象的选择上、研究内容的全面以及研究方法的选择与优化等方面做进一步的探索。 
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