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Abstract 
Self-acceptance is the attitude that one accepts the real self and its characteristics positively and 
willingly, which is on the basis of self-knowledge. It is a complex psychological phenomenon that 
possesses multiple properties: nonattachment, nonavoidance, nonjudgment and willingness. Em-
pirical studies have shown that self-acceptance can contribute to developing the health self and 
strengthening the ability of emotional adaptation as well as social adaptation. From the develop-
ment point of view, self-acceptance is the leader of self-change. In order to maximize the function 
of self-acceptance about maintaining mental health and promoting self-growth, individuals should 
correctly understand and deal with the relationship between knowing themselves, accepting 
themselves, changing themselves. Future research could investigate the cultural difference be-
tween China and the west of self-acceptance and explore the characteristics of Chinese contempo-
rary teenagers’ self-acceptance. Then, practical advices will be provided for their cultivation of 
self-acceptance. 
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摘  要 

自我接纳是指个体在认识自己的基础上，对现实自我及其相关特征主动认可和乐意接受的态度。它是一

种复杂的心理现象，具有非依附性、非回避性、非评判性和自愿等多种特性。自我接纳对个体健康自我

的养成、对情绪适应性和社会适应性的提升都有着促进作用。从发展的角度看，自我接纳是自我改变的

先导。为最大发挥自我接纳在维护个体身心健康、促进自我成长方面的积极功能，个体应正确理解和实

践认识自己、接纳自己、改变自己以及这三者之间的关系。未来研究应探讨自我接纳的中西方文化差异，

并着重对我国当代中学生自我接纳特点进行考察，以期为其自我接纳品质的养成提供建议。 
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1. 引言 

自我接纳(self-acceptance)通常是指个体对自我及其相关特征的接受，是积极心理特征的一种。自我

接纳与心理健康之间有着紧密的关联，不接纳自我被视为心理疾病的一个指标(Chamberlain & Haaga, 
2001a; 2001b)。沈德立，马惠霞和白学军(2009)认为心理健康(mental health)是一种适应良好的状态，主要

表现在三个方面：情绪情感适应，即情绪自我调节能力良好、积极情绪多于消极情绪的状态；生活适应，

即人们对现实生活不同方面的满意感和幸福感；社会适应，即个体能够满足社会期望、适应社会环境的

状态。自我接纳对个体的良好适应有显著的积极作用，而对于这种积极作用源于自我接纳的何种机制，

不同学者对此看法不同。有学者持情感取向，如，Ryff (1989)认为自我接纳作为一种个体对自我的积极

情感和感受构成了其适应机能的主要方面。持认知取向者有两种不同的观点，Hayes，Strosahl 和 Wilson 
(2012)认为自我接纳是一种个体保持独立自我以及灵活处理自我经验的认知模式，这种认知模式极大赋予

个体认知和行为的适应性；另一种观点则认为，自我接纳是自我概念的评价性成分(Shepard, 1979)，较高

的自我评价是个体接纳自我和心理健康的一个指标(丛中，高文凤，1999)。这些观点之间的差异可能源自

研究者看待问题角度的互异，不过，这也给了研究者新的启示：自我接纳是一种更为复杂的心理现象，

包含着多种复杂的心理成分。 
另外，一个具有哲学思辨性的问题是：自我接纳与自我改变是互相矛盾的还是有内在的一致性？尽

管较少有学者对此进行深入的思考，但该问题的解决对于我们进一步理解自我接纳的内涵和功能将大有

裨益。这有助于我们进一步将自我接纳应用于实践，帮助人们养成健康有益的自我接纳品质。针对以上

问题，本文通过对近年来自我接纳研究文献进行梳理，从自我接纳的文化及心理特性出发着重探讨了它

在维护个体心理健康方面的积极功能并进一步澄清自我接纳与自我改变之间联系，旨在为个体养成健康

自我接纳品格提供理论和实践的指导，并对自我接纳的进一步研究进行展望。 

2. 自我接纳的内涵及性质 

从词源讲，“接纳”的英文“accept”源自拉丁文“acceptare”，意为“主动或乐意地接受”(Williams 
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& Lynn, 2010)。“acceptance”是“accept”的名词变体，其内涵大概有 13 种，其中符合心理学特点的主

要有 4 种：1) (乐意地)接受、收受；2) 承认、认可；3) 容忍、忍受；4) 同意、赞成(《21 世纪大英汉词

典》)。《牛津简明英语词典》中对“acceptance”的解释更为积极，认为“接受、认可、同意、忍受”

等具有自愿自发性，应和“被动的”属性相区分。中文“接纳”主要有两种含义：其一为“吸收、纳入”，

其二为“接受、采纳”(《现代汉语规范词典》)。前者主要适用于组织机构，不符合心理学语境；后者主

要是指认可、承认的态度和行为，属于心理学释义。因此，在心理学语境中，接纳主要是指个体对一定

客体的接受、承认、认可和容忍的态度及行为。 
Allport (1961)首次提出“self-acceptance”概念，并视其为健康成熟人格的一个特征。“自我”是自

我接纳概念的一个核心构成，从主–客体关系上讲，它既是接纳的主体也是接纳的客体。从心理学视角

看，自我接纳属于个体对自我所持态度的一种，这种态度包含了认知、情感和行为意向等复杂成分。在

认知层面，个体对自身及其正面、负面特征的了解并认可其正面价值是其接纳自我的前提；在情感层面，

个体对自我抱有积极情感，从而乐意接受现实自我，并且在行为上表现出珍爱自己和包容自己。因此，

自我接纳是积极心理特征的一种。在积极的心理背景下，“接纳”内涵中的“容忍”主要体现为“包容”，

即个体不因一些不可挽回的过失或负性特征苛责自己，而是体谅自己，接纳自己的不完美。其本质是个

体在关爱自己的情感基础上能够承认自身某些缺点或过错的存在，并接受其作为现实自我的一部分，这

有助于维护自我的完整与和谐。总之，自我接纳是一种包含多种复杂特性的心理现象，主要包括非依附

性、非回避性、非评判性和自愿特征。 
在心理学语境中，非依附(non-attachment)是指个体对某种刺激客体不作过度依赖、关注或寻求的认

知–行为模式，是个体“心理灵活性(psychological flexibility)”的体现(Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 
2006)。依附常使个体因不能根据客观环境的变化来调整自己的认知和行为而导致行为失败或者产生情绪

困扰或痛苦，它具有多种不同表现。例如，佛家用“执念”一词来阐释“依附”的内涵，执念(obsession)
是指个体对某些想法、人、事物或者行为习惯过度依附和执着的观念，是人类心理痛苦的根源(Williams & 
Lynn, 2010)；文学作品中，“执迷不悟”、“固执己见”和“死心眼儿”等用语常被用来形容固执者(偏
执者)的心理及行为特征，他们倾向于固守并拒绝改变自己的一些不合理的观念、想法或决定。在心理学

领域，绝对化要求是个体非理性信念的一个特征，反映在个体对“必须、应该、一定”等词语的使用上，

并因此更容易产生一系列不健康的负性情绪，如抑郁、焦虑和自我厌恶(Ellis, 2006/2014)。自我接纳的非

依附性表现在个体能够灵活、多角度地看待自我及其相关特征的变化或者在生活中遭遇的自我相关事件

(尤指负性事件)，并最终根据这种对自身特点或者环境改变的理解来灵活调整自己的认知或行为目标。这

有助于避免或减轻个体因外界环境和事件的干扰而产生的情绪困扰，同时，对提升其自我独立性以及认

知、行为的灵活性并保留更多认知资源以关注其真实自我也有助益。 
非回避(non-avoidance)即个体直接面对客观真实自我及其现实特点，而不是对其进行回避或否认的心

理及行为倾向。而心理上的回避则是个体拒绝认知或排斥某种事物，同时伴随着厌恶、恐惧或焦虑等负

性体验。不接纳自我者倾向于回避真实自我，动用否认或压抑等不良自我防御机制来避免不满意的负面

特征或事件对自我的威胁。例如，“讳疾忌医”所揭示的正是一种否认和回避现实自我以避免焦虑的典

型行为。自我接纳的一个重要心理特征是个体不回避真实自我及其相关特征(尤指负面特征)，这种非回避

倾向是自我经验开放性的一种表现。Wang (2011)认为，“非回避”的内涵与中国文化中“直面”一词的

含义相近，直面是指个体直接、诚实地面对自己、生活和他人。因此，自我接纳又可理解为个体能够勇

敢、坦然地直面真实自我而较少动用否认或回避等不良自我防御机制的心理特征，这在一定程度上能避

免或减轻由此诱发的心理压力。 
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非评判(non-judgment)是指个体不以单一标准对自己或者自己的某个(些)具体特征作出批判性的评价，

其本质是个体保持无条件的积极自我关注并有着稳固的自我价值信念系统(Nielsen, Szentagotai, Gavita, & 
Lupu, 2013)。Nielsen 等人认为每个人都有自己不可分割的独特价值，价值评价标准多样且复杂，个体根

据自己部分特征来判定自我价值是不合理的，它说明个体不能真正地接纳自己。Ellis (1996)认为不合理

自我价值评价往往会诱发个体不良情绪反应。例如，过高自我评价会使个体产生自大、自恋的心理，而

过低评价则易为个体带来自卑感。自我接纳强调个体以稳固的自我价值系统为基础，非批判地看待真实

自我及其特点，这是其勇敢直面真实自我的一种重要力量源泉。在心理咨询中，非评判性有助于求助者

明晰自己的价值、直面自身问题并接受自己的现实，这对于缓解其由于泛化自我批判所引发的心理健康

问题有积极的效果(Gregg, 2013)。 
自愿(willingness)是自我接纳最为关键的一个特性，是指个体根据自己的内心意愿而非外部压力进行

活动的心理状态，并常伴随积极的情绪体验。而被动地接受则是个体面对外在压力或负性事件无能为力

时的忍受，并伴随着压抑、沮丧等消极体验。自我接纳是指个体自愿、乐意地接受自己，而非不情愿地

接受不满意的现实自我，这种乐意和自愿的内在体验与平和无冲突的心境相伴而生。自愿反映了自我接

纳的积极心理属性，也是自我接纳能激发个体更多积极行为的动力性成分。例如，自我接纳者能够坦然

地面对自身现实、承认自己的不足，这种对现实自我的清晰觉知会促使个体产生进一步弥补不足、改善

自我的动机和行为。 
根据以上分析可认为，自我接纳是指个体在认识自己的基础上，对真实自我及其特征主动认可和乐

意接受的态度。其非依附性、非回避性、非评判性以及自愿特征规定了此概念的文化和心理内涵。在多

种特性相互作用下，个体得以保持独立自我、直面真实自我、维护完整自我，这也是个体实现自我客观

化、维护心理健康的重要机制。 

3. 接纳自己是心理健康的应有之义 

自我接纳是心理健康的一个重要内容(林崇德，杨治良，黄希庭，2003)，也是维护心理健康的一个必

要条件。作为与个体自我相关的一个重要态度特征，自我接纳对健康自我的养成有直接的影响。从适应

的观点来看，它也对个体的情绪适应、社会适应能力的提升均有着促进作用。 

3.1. 自我接纳与健康自我 

健康自我(healthy self)是指自我的一种完整、和谐与统一的状态，它往往通过个体客观认识自我、以

正面积极的态度对待自我来养成。病态自我可能表现为一些分裂的、缺乏整合的形式，如自我同一性混

乱；也可能表现为人格障碍的一些特征，如自卑、自恋、怯懦、敏感、孤僻、冷漠、悲观、完美主义等。

Erikson (1968/1998)用自我同一性的发展状况来描述儿童的自我整合水平，同一性的获得是个体机体成熟、

自我成长和社会适应三者相互协调发展的结果。在个体发展的青春期，自我接纳意识的增强能够不断将

过去、现在的经验和未来预期进行整合，帮助个体实现自我和谐的健康状态。相反，自我接纳的缺失则

使在统合不同自我经验时发生困难，最终导致同一性混乱，这往往是青少年各种心理问题产生的一种诱

因(郑雪，许思安，严标宾，2012)。例如，个体对自身真实性取向的接纳可直观反映其性别同一性和心理

健康的发展状况。在一项以男同性恋被试为对象的研究中，Weinstein 等人(2012)发现，不接纳自身真实

性取向者感受到更强的社会评价压力，并且采用反向形成的自我防御机制来应掩饰真实自我。 
从理论上讲，自我接纳促进自我整合的功能可能源自其非依附性和非回避性之间交互作用促成个体

自我客观化所产生的积极后果。Allport 认为，自我客观化(self-objectification)是健康成熟人格的一个重要

特征，它是指个体能够客观地了解他们自己，能洞察自己的能力与不足(黄希庭，2002)，其本质是个体客
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观认识并接受真实自我。自我接纳的非回避内涵强调个体在客观认识真实的自己，与自我客观化有内在

一致性。在一项研究中，Aricak，Dündar 和 Saldaña (2015)对大学生的自我接纳与其线上/线下同一性表达

之间关系进行分析发现，高自我接纳者在网络情境中与在现实情境中的自我表达具有更高的一致性。接

纳真实自我有助于个体发展协调统一的自我，进而为其他多种积极自我品质的养成创造有利的心理环境。

例如，自我接纳者能清晰知觉自身特点、满意自己并尊重自己；相反，不接纳自我者则不喜欢自己的特

点并缺乏自信(Ceyhan & Ceyhan, 2011)。 
一些研究证明了自我接纳与多种积极自我品质之间的相关。例如，在一项研究中，Boyraz 和 Waits 

(2015)检验了反省(reflection)和反刍(rumination)这两种不同类型自我关注思维与自我接纳之间的关系，结

果发现，低自我接纳者倾向于进行反刍思维活动，即反复加工与自我相关的负面信息；而高自我接纳者

会进行理性的自我反省。原因可能在于，自我接纳的非评判性为个体自我价值感提供安全保护，这使个

体在清晰知觉现实自我的基础上，既能够反思自我的不足又不会因对负面信息的深度加工而危害到自我

价值感，因此，这种自省模式所产生的结果往往是有效且有益的。另外，一般认为完美主义与自我接纳

是相互对立的，完美主义者倾向于为自己设定高目标，并以此作为证明自己有价值、被接纳的条件，若

高目标不能达成，个体便从整体上否定自己(Nichols & Barber, 2012)。显然，这种有条件的接纳并非真正

的接纳，而是个体在脆弱自我价值的影响下的自我苛求行为，表现为个体常以批判的眼光看待自己。Lundh 
(2004)认为，完美主义对个体有积极的和消极的两种不同影响，其主要差异在于个体能否接纳自己，自我

接纳使完美主义者能够辩证地看待自身的完美目标，将追求完美目标与接纳不完美结果相结合。这种结

合所塑造的认知行为模式在一定程度上是个体不因失败等负性事件而泛化自我批判的结果，它能够降低

不完美结果对个体自我价值的威胁，维护自我健康发展。 

3.2. 自我接纳与情绪适应 

情绪适应(emotion adaption)是心理健康的一个重要层面，它反映个体所能持续体验到的积极情绪水平

以及情绪自我调节的能力水平。个体的情绪适应是自我接纳多种特性共同发挥作用的结果。 
根据认知行为疗法，个体对客观事件的认知评价影响情绪和行为。认知评价偏差尤其是对自我的认

知偏差是引发情绪健康问题的重要诱因，而自我接纳的非评判性则能有效抑制这种不合理的自我评价。

Ellis (1995)为突显非评判性对求助者心理康复的作用，提出无条件自我接纳(unconditional self-acceptance)
概念。他认为，无条件自我接纳强调来访者不泛化地评价自我价值，而是无条件地关怀自我、接受自我，

从而有助于改变其原有的因无法接受现实自我而产生的抑郁、焦虑等不良心境。同样，在 Hayes 等人(2006)
的心理灵活性模型(psychological flexibility model)中对非评判性也有强调。心理灵活性(psychological 
flexibility)是指个体保持对环境变化的灵活性，坚持自我价值选择而不过度受环境限制的心理特征

(Jeffcoat & Hayes, 2013)。在多种提升心理灵活性的心理过程中，个体对自身体验的接纳起到举足轻重的

作用，它是指个体对自我体验不做评价并接纳痛苦感受和冲动而非对其控制或抗拒(Hayes, Levin, 
Plumb-Vilardaga, Villatte, & Pistorello, 2013)。显然，对于心理灵活性，非评判并非唯一起关键作用的机制，

因为不控制、不抗拒自我体验亦是非依附和非回避的一种表达。 
也有学者认为，情绪自我接纳是自我接纳的一个重要维度(肖秋萍，钱兰英，2009；Williams & Lynn, 

2010)，接纳消极情绪是一种有效的情绪调节策略(Toyota, 2011)，而不接纳是情绪自我调节功能失调的一

种表现，尤其是压抑、回避消极情绪会导致更强不良情绪体验的产生(Kivity, Tamir, & Huppert, 2016)。自

我接纳的非依附性、非回避性和自愿特征反映出个体面对负性事件或特征所采用应对策略的适应性特点。

面对负性刺激，个体感到沮丧、恐惧、愤怒是正常的情绪反应，自我接纳者能够坦然地直面、承认和包

容这些刺激，这有助于实现其心境平和，减轻内心冲突(Xu, Rodriguez, Zhang, & Liu, 2015)。相反，不接
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纳自己的情绪，如回避、否认、压抑负性情绪，反而会使个体负性情绪体验的强度增加，因为个体需要

付诸更多心理资源来关注那些情绪，其结果是随着持续地关注以及心理资源的消耗，负性情绪体验的强

度有增无减。例如，Kivity 和 Huppert (2016)的一项研究表明，压抑焦虑情绪比接纳焦虑情绪更容易导致

被试情绪调节的失败；刻意否认知觉到外界歧视可能使由此产生的心理压力加重(Woodford, Kulick, 
Sinco, & Hong, 2014)。 

然而，自我接纳对于情绪适应的意义并不限于减少负性情绪、增强情绪自我调节等方面，它也是个

体一些积极情绪情感体验生长的起点。例如，在 Ryff 和 Singer (1996)的心理幸福感理论(Psychological 
Well-being Theory)模型中，自我接纳是心理幸福感的一个重要指标，高幸福感的个体对自己以及自己过

去生活都有着积极感受。但是，自我接纳者为什么会感到更幸福？从心理成分看，自我接纳在情感上反

映个体对自我和自己生活满意和认可，这是其幸福感的一种主要来源(Garcia & Archer, 2012; Garcia, 2011)，
也是幸福感的最显著特征(Chen, Kotbungkair, & Brown, 2015)。 

3.3. 自我接纳与社会适应 

社会适应(social adaptation)是指个体能有效地应对日常生活中的各种挑战，在同他人、社会和环境的

互动中表现出良好的适应性(UNICEF, WHO, 2002)。良好的社会适应是心理健康的重要标准，表现在个体

对文化、职业、学业以及人际交往等多种社会活动的适应(杨彦平，2010)。自我接纳是个体获得良好社会

适应能力的一种必要素质，其非依附性与非回避性赋予个体认清自己的现实、直面自身问题而采取较为

合理、适宜的行为模式的能力。例如，Kim 和 Gal (2014)对消费者自我接纳与其冲动消费行为之间的关系

进行研究发现，自评自我接纳高分者的冲动消费行为次数更少、频率更低，其消费行为更具理性。作者

认为，这种消费理性是个体认清自身实际消费需求并对其接纳的积极产物。而自我接纳意识的缺乏则会

诱发个体一些非理智行为，例如，Macinnes (2006)通过对有严重心理问题患者的心理状态进行分析发现，

相对于高自我接纳者，低自我接纳者倾向于拒绝主动配合医生的治疗。而这种非理智行为是回避心理作

用的结果，它可能与其自我认识不足、缺乏直面自身问题的勇气有关。 
在成就情境中，个体的自我概念和自我评价对个体行为表现的影响不可忽视。自我不接纳者的自我

观念往往是消极的，他们倾向于形成消极自我图式，表现出低自尊、缺乏自信，自卑，在工作、学习以

及社会互动中有较多退缩或回避行为。例如，李宏，徐勇，何兴鑫，宋丽萍和侯晓娟(2016)以中学生为研

究对象进行调查，结果发现，低自我接纳者比高自我接纳者表现出更多学业自我妨碍(self-handicapping)，
即故意为自己的学习设置障碍，这也是一种不良的自我价值保护策略。而源自个体稳固的自我价值系统

的非评判性本身就可避免这种不良策略，使个体不必因为自我价值受损而焦虑不安进而影响行为表现。

在一项综述研究中，Hall，Hill，Appleton 和 Kozub (2009)发现运动员的完美主义、自尊和自我接纳之间

存在显著的相关，同时，自我接纳会显著降低完美主义和状态自尊对运动员运动依赖的负面影响，使其

以较平和的心态进行运动并提升其表现水平。 
在人际情境中，个体对自己与对他人的态度是相关的。在与他人互动中，个体依据自我图式来知觉

和解释来自他人的反馈，因此，自我接纳者会倾向于知觉到他人对自己的接纳与认可态度。例如，有研

究表明，高自我接纳者比低自我接纳者能感受到更多来自社会的支持(Fernández, Silván-Ferrero, Molero, 
Gaviria, & García-Ael, 2015)，他们对他人也有更少的敌意(De Nardo, Gabel, Tetnowski, & Swartz, 2016)；
相反，不认可甚至厌恶、苛责自己者也倾向于以相似的态度对待他人。如，有研究发现，低自我接纳者

倾向于以更负面的态度看待他人，并较少包容和接纳他人(Xu, Oei, Liu, Wang, & Ding, 2014; Dixon, Earl, 
Lutz-zois, Goodnight, & Peatee, 2014; Kornyeyeva & Boehnke, 2013)，显然，这些态度和行为都会影响个体

的人际关系质量。 
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可见，从适应的角度出发，自我接纳对个体心理健康有着积极影响，是构成心理健康的一个不可或

缺的要素。但是自我接纳是否只有积极作用呢？事实并非如此。有研究发现，病人对自己疾病的接纳与

其健康的恶化有较高的相关，研究者认为，患者接受自身疾病并放弃健康行为是导致这一消极后果的最

主要原因(Bacon & Aphramor, 2011)。后来，尽管 Murakami 和 Latner (2015)通过实验证明：在他人来看，

接纳自身负面特征者有着更佳的心身健康状况。但是，这种研究结论的分歧仍启示研究者应进一步思考

和研究自我接纳，更加深入分析该复杂心理现象对个体产生的不同影响及其原因。 

4. 接纳自己与改变自己之间的关系 

在 Bacon 和 Aphramor 的研究中，患者对自身疾病是一种被动的接纳，即无奈地接受消极现状并放弃

任何主动努力。然而，根据前文分析，自我接纳是指个体自愿的接纳，不同于被动、放弃任何改变的忍

受。其概念核心是“接纳”，它只强调了接纳及其主动自愿的特征，并未否定或排除自我改变的内涵，

即自我接纳与自我改变并非相互对立；相反，从个体心理活动特点来看，个体通过直面、认可和接受自

己的现实，实现心理平和，这能为改变自我、完善自我创设更有益的心理条件。 
Higgins (1987)的自我差异理论(Self-discrepancy Theory)将自我划分为现实自我(actual self)、理想自我

(ideal self)与应该自我(ought self)三个维度。现实自我是指个体从自己或他人视角知觉到的现实的自己，

它与理想自我、应该自我之间的差距产生了个体自我差异。自我差异的存在使个体产生寻求现实自我与

理想自我或应该自我相一致的动机，同时，差异越大，动机就越强(Higgins, 1987)。因此，根据该理论，

个体的自我是趋向改变的，这种改变不仅有其动力性，也有其方向性。在相关文献中，尽管有学者强调，

自我接纳并不排斥自我改变(Dryden, 2013)，人本主义学派甚至将自我接纳视为自我超越的起点(Bernard, 
2013)。但是，这种积极取向并未得到研究者的重视，而致使人们产生“接纳”即“接受现实、拒绝改变”

的误解。 
自我差异理论还认为，自我差异可诱发两类不同的负性情绪，一种是与现实-理想自我差异相联系的

沮丧相关情绪(dejection-related emotions)，如失望、不满和悲伤；一种是与现实-应该自我差异相联系的焦

虑相关情绪(agitation-related emotions)，如恐惧、焦虑和烦躁(Higgins, 1987)。这种负性情绪源于个体对现

实自我的不满意，其深层机制可能是个体对积极自我方面的忽视或否认以及对消极自我方面的过分关注

和依附。而自我接纳的功能在于，它使个体通过认清并肯定自己的价值以敢于直面自己的现实，最终达

到减弱沮丧和焦虑体验、增强心境平和的效果。从发展的角度看，它为个体改变自己，缩小现实自我与

理想自我、应该自我之间差距创造良好的心理条件。 
然而，自我改变总能成功吗？Seligman (2010)认为，人们的自身问题有“能改变的”和“难以改变的”

两种类别，问题的“深度”制约着其能否被改变以及被改变的程度，它主要体现在三个方面：其一，更

多受遗传作用而形成的心理特征难以改变；其二，问题中潜藏的信念越容易被证实越难改变；其三，问

题中潜藏信念的力量越强就难以改变。根据 Seligman 的观点，个体自身符合上述三类范畴的特征是较难

改变的，比如性取向、气质及性格类型等。对此，个体应该直面其现实并欣然接受，以避免过多过强心

理冲突产生。相反，其他的一些特征则具有一定程度的可变性，个体仍能以理想自我或应该自我为导向

来改变不满意的现实自我，以达成自我成长和自我完善的目的。 

5. 自我接纳的养成 

在心理治疗与生活实践中，为充分发挥自我接纳在促进个体心理健康、自我成长方面的机能，个体

应正确认识和实践认识自己、接纳自己、改变自己以及这三者之间的关系。 
第一，认识自己，接纳自己。自我认识(self-knowledge)即个体清晰了解自我及其各个方面优点和缺
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点、优势与不足。认识自己是自我接纳的前提，它为个体明确区分“能接纳”与“不能接纳”这两类对

象特征提供指导。总体上，自我接纳是个体对自我的接受和认可，但涉及到某些方面，却不能一概而论。

例如，自己的某一些缺点(如不良的习惯或癖好、不道德的性格或品行等)，个体对其进行接纳并不利于自

己健康成长和人格发展。而认识自己则保证了个体对这类缺点的有效觉察，认识上承认其存在，而行为

上要有改变或提升的意向，如此才能激发自我成长和完善的潜能。 
个体该如何正确地认识自己？首先，自省是一个有效方式。自省(self-reflection)即自我反省，自我提

升，不断进取(黄希庭，尹天子，2016)。在中国文化背景中，人们主要通过自察和自讼对自己进行自省，

以达成改正过失、预防过失和提升自我的目的(王馥芸，董薇，李志强，秦启文，2017)。严格来讲，自省

是个体更深刻、全面认识自己的一个直接路径，个体通过主动反思自己的优点和缺点、强项与不足，以

达到一个较自我知觉更为深刻的认知水平。在此基础上，个体进一步建构弥补自己不足、促进自我成长

的策略。然而，自我反省并不总是有效的(Carlson, 2013)，它常受到自我保护偏见的干扰(Wilson, 2002)。
此时，透过他人眼睛来了解自己则提供了另一种认识自己的可行途径。 

在社会情境中，个体获取有关满足自我认识需要的信息来自两种社会交互过程：社会比较和反映评

价。社会比较理论(Social Comparison Theory)认为人们通过与他人进行比较来获得对于自己的认识

(Festinger, 1954)。例如，中学生通过与成绩更优秀者进行比较来认识自己的成绩水平以及自身存在的不

足。然而，社会比较不一定是客观的，因为个体可能在自我提升动机的影响下通过上行的或下行的社会

比较来满足积极自我感觉需求(Helgeson & Mickelson, 1995)，这种自我提升动机会造成自我认识的偏差。

而反映评价(reflected appraisals)似乎能够弥补此不足，它强调个体主动观察别人对自己的评价来达到认识

自己的目的(Cooley, 1902/1999)。例如，教师或同学的评价往往会让一位学生更清晰地认识自己在学校、

学习中的表现和道德品质等。 
认识自己并非轻而易举，但个体仍能通过各种途径和线索来了解自己，综合运用自省、社会比较和

反映评价等方式来识别自己的优缺点，认清自己的现实，为更好地改变自己提供导向。 
第二，接纳自己，改变自己，养成健全人格。从个体发展的角度看，改变自己是自我接纳的必然要

求。在肯定自我价值的基础上关心和爱护自己，了解、承认并接受自己的不完美，直面真实自我，实现

自我完整、统一与和谐，这是个体成为一个心理健康者的基本条件。但是，社会的发展与变化要求人们

不断提升自己以适应这种变化。同时，人也有着自我改变的强烈动机，这种动机可能源于自我实现的需

要或是对自我完善的寻求，以使自己变得更优秀(Weiten, Dunn, & Hammer, 2014)。黄希庭(2014)认为自我

改变的动力源于“幸福进取”潜能。心理健康是有层次的，健全人格是最高层次的心理健康状态，成为

健全人格者或幸福进取者应该是一个人毕生不懈追求的目标。 
他进一步指出，成为健全人格者需要具备三个条件：正确的价值观、积极的自我观以及追求未来梦

想的优良品格。价值观是人们用来区分好坏标准并指导行为的观念系统，正确的价值观对个人成长和社

会发展均有着助益作用，而错误的价值观则会误导个人踏入歧途并对他人、社会造成危害；积极自我观

是个体对自身持有的正面、积极的观念，是个人不断进取的动力之源；追求未来梦想的优良品格是指“内

在的心理世界和外在行为举止都升华至一个高于常人的境界，即具有热爱学习、追求理想、善于实干、

仁德之心、人际和谐、团队合作、心境平和等品格”(黄希庭，尹天子，2016)。只有具备这三者素质，个

体才能从一个心理无疾病者不断成长为健全人格者，这也是自我接纳对于个体的深远意义所在。 

6. 小结与展望 

总体来看，自我接纳是涉及个体认识自己、接受自己和包容自己等心理成分的一种复杂心理现象。

它具有多种特性与内涵，这些特性能保证个体尽量客观真实地认识自己、体谅包容地对待自己，其最终
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结果是个体自我客观化的获得，即成为一个现实、真实的人。当前，对自我接纳的研究仍是一个热点问

题。未来研究应着重探讨以下几个方面的问题： 
第一，自我接纳的文化差异。文化是影响个体自我的显著因素。例如，一项跨文化的研究表明，相

对于来自民主文化中的个体，来自权威文化中的被试更少接纳自我和他人(Kornyeyeva & Boehnke, 2013)。
就中西方文化差异来看，西方人的“个人取向自我”是一种追求独立、自决、主宰和独特的心理诉求所

反照的自我观念(陆洛，2007)。而中国传统及当代文化特有的形塑力所塑造的中国人“社会取向自我”(杨
国枢，黄光国，杨中芳，2008)，则是一种强调互依共生、角色责任、道德修为与顺应环境的自我观(陆洛，

2007)。因此，从自我接纳的动力来源看，中国人接纳自我的出发点可能不是单纯考虑个人的，其中更渗

透着个人对家庭、社会和国家的义务和贡献的责任意识以及谋求和维系自我与他人、家庭、社会和国家

之间平和一致的和谐意识。另外，根据 Wang (2011)观点，在中国文化中，“直面”一词与西方的“接纳”

在内涵上更相近，而“直面”是一种涵盖了勇气特征的心理现象。这与西方学者将自我接纳简单地视为

一种积极情感或自我评价有较大的区别。 
第二，考察我国当代青少年的自我接纳的特点。青春期是儿童人格发展的关键期。青春期中发生的

同一性转变涉及到个体自我感受的重大重组和重构，而且此时个体的认知能力也逐渐达到理解和解释这

些转变的程度。建立自我同一性是个体在该时期心理社会性发展一个重要任务，同一性建立的失败会导

致青少年一系列的适应问题。自我接纳对于青少年认识自我、整合不同类型的自我经验，促进其自我同

一性的获得意义重大。而当前研究主要以大学生以及其他成人群体为研究对象，探讨其自我接纳与心理

健康的关系，而较少有针对青少年，尤其是中学生自我接纳特点的研究。因此，未来研究应重点考察我

国青少年的自我接纳特点，以期为其自我接纳品质的养成教育提供可行的建议。 
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