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【摘要】 目的：考察自我同情在大学生面对消极学业事件时对其情绪、认知、行为倾向上的影响。 方法：以 95 名大学
生为被试，运用创设的实验情境结合自我同情问卷、学业反馈信息表、消极事件心理反应调查表进行测评。 结果：在

学业评价事件中，自我同情与消极学业评价以及两者的交互作用对负性情绪有显著预测作用；自我同情也显著正向

预测自我提升和行为忘却意愿。 结论：自我同情对大学生个体的心理健康有着积极的保护作用。
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【Abstract】 Objective: This study examined the effects of self-compassion on college students’ emotion, cognition and
behavioral tendencies when they faced negative academic events by creating the situation of unpleasant academic evalua-
tion. Methods: A total of 95 college students were assessed with the self-compassion questionnaire, academic feedback
list, and the psychological responses to unpleasant events under the experimental situation. The effect of self-compassion
was evaluated with Regression Analysis. Results: Self-compassion, negative academic evaluation and their interaction sig-
nificantly predicted negative emotions. Self-compassion also significantly predicted the self-enhancement and the phe-
nomenon which subjects forgot the negative events just happened and separate themselves from these as soon as possible.
Conclusion: Self-compassion has positive protective effect on college students’ mental health.
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国外研究发现日常生活中的应激事件与人们的

心理健康有密切的关系 [1]。 学业事件是大学生日常
生活中经历的重要事件之一 [2]。 如果大学生经常面
对消极学业评价，就会处于一种学业受挫的状态。史
小力与杨鑫辉的研究表明，面对消极学业评价，体验
到学业受挫的大学生其心理健康水平较低， 心理问
题的检出率远远高于普通学生 [3]。 近来，美国学者
Neff 及其他一些学者的研究发现， 自我同情在人们
应对消极生活事件时起着重要的作用[4]。
在 Neff 的理论中，自我同情指的是对自己的关

心和关切 [5]，同时最小化自我聚焦（egoistic self-fo-
cus）[6]。 自我同情分为三个成分，即自我友善（self-
kindness），普遍人性感（the sense of common human-
ity）和正念（mindfulness）。 其中，自我友善指用宽容
和理解代替对自己苛刻的评价，与自我批评相对；普
遍人性是指不孤立的看问题， 把自己的经历当作整
个人类经历的一部分。 正念是指以一种平衡的方式
清晰地觉察（有意识）当前的情形， 对自己的缺陷以

及自己所遭遇的不幸既不忽视也不会纠结其中。 根
据 Neff 的观点，自我同情水平高的个体对自身的问
题、缺点和不足有更为准确的认识，但是他们不是严
厉地批评和指责自己， 而是代之以关切和怜悯。 因
此，自我同情能够帮助个体应对负性生活事件，缓冲
它们所带来的消极影响。 研究发现自我同情可以很
好地预测心理健康水平[7，8]，并且它与心理弹性、积极
情感、环境适应、个人成长、乐观等积极心理力量呈
显著正相关关系[9，10]。因此考察自我同情对于大学生
应对消极生活事件的影响， 以指导大学生有效应对
各种日常生活事件具有重要的意义。 本研究拟采用
实验法与问卷法考察当大学生面对消极学业评价

时， 自我同情是否有助于个体应对这一消极生活事
件。

1 对象与方法

1.1 对象
随机选取北京市某高校本科 108名在校大学生

为被试，其中 13 人猜出实验目的，最后获取有效数
据 95 份。 被试平均年龄为 19.31 岁； 其中男生 47
人，女生 48 人；采用随机分配的方式，有 45 人获得
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积极反馈，50 人获得中性反馈。 自我同情得分结果
显示研究对象总体呈现正态分布， 项目平均得分为
3.47分（SD=0.45）。 研究为自愿参与。
1.2 研究工具
1.2.1 自我同情问卷 采用 Neff[5]所编制的自我同
情问卷中文版 （由心理学专业人士进行双向翻译后
确定项目）。自我同情问卷包括自我友善、自我批判、
普遍人性、孤立、正念以及过分认同六个分量表，共
26个项目，其中有 13个项目为反向计分题。 问卷采
用 5级评分，得分越高，自我同情水平越高。
1.2.2 学业反馈信息表 分为积极学业反馈信息和
中性学业反馈信息， 目的为了诱发被试在面对学业
事件时的应激状态。选择中性反馈信息的原因是，前
人研究表明中性反馈同样能够造成消极的应激，并
且不会对被试造成较大的伤害[11]。
1.2.3 消极事件心理反应调查表 该调查表分为四
个部分，包括对反馈的评价表，PANAS 问卷，自我提
升评定表和行为意愿评定表。 对反馈的评价表：12
级计分，包括对反馈信息进行正负性评价、观察者了
解和喜欢被试程度的评价以及被试对于观察者的喜

欢程度的评价。 该评价表用来检验实验操作是否成
功。PANAS问卷中文版（Positive Affect and Negative
Affect Scale）： 包括正性情绪和负性情绪两个分量
表，共 20个项目。该问卷采用 4级评分，有较好的信
效度[12]。本研究使用 PANAS问卷考察被试的负性情
绪。 自我提升评定表：自编，7 级计分，以“评价自我
表现的得分”减去“评价他人表现的得分”来作为自
我提升分数， 用以考察被试在学业评价情境中的自
我提升程度，项目内容与《学业反馈信息表》相同。本
研究中所使用的自我提升测量方法也被称为常态模

型法（normative models)[13]。 “评价自我表现”的 8 个
项目的 Cronbach α 系数为 0.89，而“评价他人表现”
的 8个项目的 Cronbach α系数为 0.92。 忘却行为意
愿评定表：使用“你等一下会做其他事情来忘却这一
评价事件吗？ ”这一题目来测查。 该题为自编，12级
计分。本题主要测量被试在接受到学业评价反馈后，
是否会沉浸其中无法自拔。
1.3 研究程序
第一阶段：研究者对被试进行“自我同情”量表

施测。
第二阶段：四周之后，邀请被试来实验室进行实

验。研究者告知被试本次实验为单向的视频互动，要
求被试结合自己所学专业对最近的热点问题面对摄

像镜头进行 3分钟的阐述， 同时会有一名观测者观

看被试在镜头前的表现并给予学业状况的反馈信

息。为了使被试明确演讲主题，事先发给他（她）一张
列有相关话题的明细表， 这些话题包括演讲的注意
事项。研究者打开摄像机并离开，被试准备 1分钟后
开始讲述。
第三阶段：演讲 3分钟以后，研究者返回并带回

一张信封，信封中有观测者的专业级别和《学业反馈
信息表》（事先已做了安排）。 这份反馈信息中包括 8
个双极词，其中每对双极词可进行 7级评分。一些被
试会随机收到积极反馈（6、7 分），另一些被试收到
中性反馈（3、4、5分）。被试取出问卷进行阅读。研究
者关闭摄像机并再次离开。
第四阶段：被试在阅读完收到的反馈之后，完成

研究者预先准备的《消极事件心理反应调查表》。
第五阶段：研究者告知被试实验的真实情况，给

予被试实验小礼品。
1.4 数据处理
采用 SPSS16.0 对数据进行处理和分析。

2 结 果

2.1 实验操作检验
为了检验实验中积极、消极反馈（消极反馈信息

组为 0；积极反馈信息组为 1）的实验操作是否成功，
对反馈信息和被试对反馈的评价进行相关分析。 结
果显示反馈信息水平与被试对反馈的评价 （正负性
评价、对观察者的了解程度、对观察者的喜欢程度、
观察者对自身的喜欢程度）之间均呈显著正相关，相
关系数分别为 0.849、0.644、0.805 和 0.602。 这说明
反馈诱发的实验操作是成功的。
2.2 自我同情、反馈信息与情绪反应的关系
2.2.1 情绪反应的描述性统计与相关分析 大学生
的负性情绪得分的平均数为 0.54，标准差为 0.55。相
关分析结果显示， 自我同情与负性情绪之间呈现显
著负相关 r=-0.29，P<0.05， 而反馈信息与负性情绪
呈显著负相关 r=-0.42，P<0.01。
2.2.2 自我同情、 消极生活事件对情绪反应的预测
将自我同情进行中心化，以自我同情与反馈信息（0、
1变量）相乘作为二阶交互作用项。 采用分层回归分
析方法，以负性情绪为结果变量，首先将自我同情、
反馈信息纳入回归方程， 以考察这两个预测变量的
作用， 然后进一步纳入交互作用项以检验自我同情
的调节作用是否显著。 结果显示（见表 1），模型一中
自我同情的回归系数显著 t（94）=-2.47，P<0.05。 反
馈信息的回归系数同样显著 t （94）=-4.36，P<0.01。
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模型二中自我同情和消极程度的交互作用显著 t
（135）=2.03，ΔR2=0.03，P<0.05，这说明消极反馈信息
对于负性情绪的影响会随着自我同情的提高而减

轻。

表 1 自我同情、反馈信息对负性情绪的回归分析

注：*P<0.05，**P<0.01，下同。

表 2 自我同情、反馈信息对自我提升的回归分析

2.3 自我同情、反馈信息与自我提升的关系
2.3.1 自我提升的描述性统计与相关分析 大学生
自我提升的平均分是-0.49，标准差是 1.55。 相关分
析结果显示， 自我同情水平与自我提升之间呈显著
正相关 r=0.28，P<0.01，反馈信息与自我提升则不相
关。
2.3.2 自我同情、 反馈信息对自我提升的预测 采
用分层回归分析方法，以自我提升为结果变量，分两
个步骤纳入预测变量和交互作用项， 来检验自我同
情在大学生自我提升认知倾向中的作用。 结果显示
（见表 2）， 模型一中自我同情的回归显著 t （94）=
2.72，P<0.01。 反馈信息回归系数不显著。 模型二中
自我同情和消极程度的交互作用不显著。
2.4 自我同情、反馈信息与忘却行为意愿的关系
2.4.1 忘却行为意愿的描述性统计和相关分析 大
学生的行为忘却意愿得分的平均分为 10.44，标准差
为 2.19。相关分析结果表明，反馈信息与行为忘却意
愿之间不相关， 自我同情与行为忘却意愿之间的正
相关边缘显著，r=0.18，P=0.09。
2.4.2 自我同情、 反馈信息对行为忘却意愿的预测
进一步采用分层回归分析方法， 以行为忘却意愿为
结果变量，分两个步骤纳入预测变量和交互作用项，
来检验行为忘却意愿受到哪些预测变量的影响。 结
果显示， 模型一中自我同情的回归系数边缘显著 t
（94）=1.74，P=0.09。反馈信息的回归系数不显著。模
型二中自我同情和消极程度的交互作用不显著。

3 讨 论

Neff 早在 2003 年便指出自我同情可以很好的

预测心理健康水平，它同焦虑、抑郁等负性情绪有着
显著的负相关[14]。本研究通过实验发现，对于负性情
绪这一心理健康指标， 自我同情与反馈信息及其两
者的交互作用均有显著预测作用。 自我同情这一特
质的存在能够有效地缓冲负性情绪的出现， 这与
Neff[15]以及 Leary [16]等研究者的一系列实证研究结果

相一致。在面对消极反馈的学业评价信息时，高自我
同情水平的被试比低自我同情水平的被试有着更少

的负性情绪， 自我同情能够使大学生远离这些情绪
带来的消极影响。
前人的研究表明， 高自我同情个体在生活中有

着更多的自主感、胜任感以及个人主动性，并拥有较
为频繁的反省智慧和行为 [4，9]。 因此，高自我同情的
大学生在直面消极学业评价事件时有着更为积极的

应对方式，比如通过自我提升来保护自己。本研究中
发现自我同情水平可以促进自我提升的出现， 这与
Neff 和 Vonk 两人 2009 年的研究结论有所不同，他
们认为自我同情不会产生自我提升的错觉 。 在
Rogers的自我理论中曾指出个体有一种实现、 维持
和增强自我的基本倾向， 而这种自我提升的倾向是
普遍存在的一种现象，它和心理健康、社会适应、学
业成绩等有着密切的关系， 适度的自我提升对个体
的满意感、能力感、效能感都有着积极的促进作用[13]。
因此， 一定程度的自我提升是高自我同情个体自我
保护的一种方式，无论学业评价事件消极与否，高自
我同情水平的大学生总是认为自己能够比别人表现

的更为出色，他们对自己有着更多的自信心。
根据 Neff 等人 [5]的观点，自我同情能大大激发

个人的内在动机，促使个人做出行为改变[4]。 本研究
发现高自我同情水平的人群更加倾向于忘记刚才发

生的消极学业评价事件。 这与 Neff 的看法一致，自
我同情个体往往更少卷入沉浸（rumination）的抑制
状态，能够跳出事件所带来的过度沉迷的思虑模式，
采取一种更为平衡的方式来对待自己所遭受的困

难[4，6]。 因此，我们可以预见，这些个体能够快速走出
消极事件的阴影， 他们可以通过忘却消极生活事件
的方式来减少自己沉浸其中的可能性， 从而降低消
极生活事件带给自己的负面影响， 而那些低自我同
情水平的人群则更有可能反复纠结于消极事件。
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