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少年审稿人

...
BRYSON

年龄: 9

想象一下, 你考试考差了, 你会有什么样的想法? 当遇到这种困难时, 我
们很多人都会用严厉的语气自责, 还会骂自己。再想象一下, 如果是你的
朋友考差了, 你会对他们说什么? 大多数人说他们会对朋友好得多, 会用
更平静的语气说一些支持和鼓励的话。他们会向朋友表示同情, 这意味着
他们明白朋友的感受并希望帮助他们。当人们对自己表现出同等程度的
同情心时, 就被称为自我关怀。在这篇文章中, 我们将确切地解释什么是
自我关怀, 如何在生活中使用它, 以及它如何帮助你在生活中获得更大的
满足感。

什么是自我关怀?

在生活中, 我们都经历过大大小小的困难。比如在上学的第一天感

到紧张, 在考差后感到气馁, 或者在与朋友发生争执后感到难过。在这

些情况下, 我们如何对待自己会对我们的感受产生很大影响。研究表

明,自我关怀可以帮助我们更好地处理这些具有挑战性的情况, 让我们对自我关怀

(Self-compassion)

善待自己。

生活更加满意, 更容易保持积极性, 即使在遇到挫折后也是如此。那么,

什么是自我关怀?
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自我关怀是指用友善的态度对待自己, 特别是在困难的情况下 [1],

你就如同自己最好的朋友一样。自我关怀分为三个部分, 第一部分被称

为正念, 正念是指意识到当下正在发生的事情, 而不判断它是好是坏。正念

(Mindfulness)

注意当下正在发生的事
情, 而不说它是“好”是
“坏”。

例如, 你可以用心聆听房间里的声音, 真正注意你所听到的东西, 而不

说这些声音是好是坏, 是愉快还是不愉快。在自我关怀中, 正念意味着

意识到你的感觉, 而不去假装一切都很好, 也不要过分夸大。例如, 想

象你计划周末去海滩玩。正要出发的时候开始打雷下雨, 所以你去不了

了。一个“正念”的回应可能是:“我好失望, 今天不能去海滩了”。一

个不那么“正念”的反应是假装你很好:“我一点也不在乎, 我甚至不想

去海滩”, 或者夸大你的感受:“这是有史以来最糟糕的一天”。

自我关怀的第二部分被称为共同人性。这是一种复杂的说法, 简单共同人性

(Common humanity)

要记住所有人在生活中
都会经历相似的情绪和
问题。

来说就是指所有人类都会体验到消极的情绪。所有的儿童、青少年和成

年人都会感到悲伤、愤怒、尴尬、紧张或内疚。我们所有人都经历过困

难的情况, 例如, 没有得到我们想要的东西, 与人发生争执, 或失去我

们在意的东西。通常当我们心情不好时, 我们会感到自怜——我们认为

自己是唯一心情不好的人, 这可能使我们感到孤独, 与其他人隔绝。自

我关怀提醒我们, 我们并不孤单, 它可以让我们感觉到与周围人的联系

更加紧密。

自我关怀的第三部分叫做自我善待。这一部分可能看起来很简单,善待

(Kindness)

友善, 慷慨。

但当你心情不好的时候, 向自己表达善意可能很困难。有时问问自己,

你会对好朋友说什么, 或者好朋友会对你说什么, 可能会有所帮助。另

一种表达善意的方式是使用所谓的支持性抚摸。你是否在心情不好的时支持性抚摸

(Supportive touch)

通过身体接触让你感到
支持, 例如将手放在心脏
上、给自己一个拥抱或
将手放在肚子上。

候给予或接受过别人的拥抱, 而感到被支持? 或者想一想, 当我们通过

抚摸宠物来表达我们的关心时, 宠物是如何反应的。小猫可能会开始打

呼噜, 小狗可能会打滚, 这样你就可以揉他的肚子。抚摸动物或拥抱朋

友的感觉非常自然, 而且对双方都有好处。一开始你可能觉得很陌生,

但你可以试着做一些类似的事情——搓搓手或交叉手臂, 就像你在给自

己一个拥抱, 你可以试着把一只手放在你的心脏上。你也可以想一想,

采取什么行动来支持你的身体, 包括洗个热水澡, 做一些深呼吸, 或好

好地睡一觉。最后, 你可以想一想可以做什么来支持你的精神, 包括看

一部有趣的电影, 读一本有趣的书, 或者和朋友一起玩游戏。

自我关怀不是什么?

有些人担心, 如果他们善待自己, 犯错时就不会承担责任。但请记

住, 自我关怀也包括正念, 这意味着我们如实地看待刚刚发生的事情,

而不夸大。如果你打碎了你朋友的杯子, 一个正念的、自我关怀的反应

可能是:“我打碎了朋友的杯子, 我感到很内疚, 我想尽我所能来弥补。

但我知道, 这种失误会发生在我们所有人身上, 其他孩子也曾打碎过一

些重要的东西, 我感到很内疚但我并不是孤单一人”。一项研究表明,

kids.frontiersin.org 2

https://kids.frontiersin.org/zh


Alkozei et al. 像对待好朋友一样对待自己

与没有表达善意的成年人相比, 善待和理解自己的成年人会在做错事之

后更努力地改正 [2]。

有些人还担心, 如果他们善待自己, 他们就不会尝试去做有挑战性

的事情。但善待自己并不意味着你不想挑战自己或不想成长, 它只是意

味着, 当你在做一些困难的事情时, 你可以支持自己, 而不是打击自己。

例如, 想象你有一头宠物驴, 你带它去散步, 在回家的路上, 你必须爬

上一座陡峭的山, 你有什么方法可以激励驴子继续前进? 你认为以下两

种方式中的哪一种会让驴子更快乐、更积极地走上山? 第一种是你用刻

薄的语气和驴子说话, 把它拖上山；第二种是用鼓励的方式说话, 在上

山的路上稍作休息, 并在山顶给它一些食物作为奖励。对我们人类来说

也是如此: 与告诉自己“你很聪明”的大学生相比, 对自己表达善意的

大学生在准备过去未及格的考试中学习了更长的时间 [2]。这起初可能

会让人感到困惑, 因为告诉自己你很“聪明”听起来像是一件好事。但

是, 让我们仔细看看第一组学生是如何向自己表达善意的。研究人员告

诉他们, 这个测试对许多学生来说是困难的, 换句话说, 他们明白自己

在这次考试中失败的“共同人性”。第二组学生需要记住必须很聪明才

能进入大学。因此, 这项研究的结果表明, 告诉自己所有人都觉得新任

务具有挑战性, 所有人都可能会失败, 可以帮助自己不那么气馁, 更有

动力去努力提高自己。自我关怀也不是自尊, 自尊意味着我们专注于我

们擅长的事情 (例如, 告诉自己我们很聪明), 通常情况下, 这可能使

我们在失败时对自己的感觉更糟。那些考试不及格并告诉自己很聪明的

学生, 可能会开始质疑这是否属实, 这可能会让他们感到失望和沮丧 (

“如果我这次考试不及格, 我可能没有我想象的那么聪明, 所以无论如

何学习都没有意义”)。

自我关怀有什么用处?

研究表明, 自我关怀程度更高的青少年感受到的生活压力也会更小

[3]。有趣的是, 研究还表明, 你可以教青少年善待自己, 这将帮助他们

对自己的生活感到更满意。一些研究要求青少年加入自我关怀小组, 参

与者学习如何在困难时刻支持自己。练习超过 6-8 周的青少年表示, 他

们更满意自己的生活, 更加感激生活中的积极事件, 更乐于尝试新鲜事

物, 并且感到更小的压力 [4, 5]。

如何练习自我关怀

有很多方法可以让你练习善待自己, 其中一种叫做自我关怀时间,

当你处于消极的情绪, 如悲伤、愤怒、恐惧、尴尬或紧张时, 你可以练

习这种方法。自我关怀时间有三个简单的步骤 (图 1):
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图 1

图 1

(A) 请看米洛在考试成
绩不好的情况下, 如何使
用自我关怀时间的方法。
第 1 步, 他用正念来观察
自己的感受。第 2 步, 他
记住了成绩不好的共同
人性, 并告诉自己其他孩
子也曾取得不好的成绩。
第 3 步, 他提醒要善待自
己, 先做一些深呼吸, 和
他的狗一起玩, 然后再回
顾他在考试中犯的错误。
(B) 请看莱莉在与朋友发
生争执后如何使用自我
关怀时间。第 1 步, 她用
正念来确认自己的感受,
用不同的词来描述她身
体的感觉, 她的情绪是什
么, 以及这是一个艰难的
时刻。第 2 步, 她提醒自
己, 所有的朋友都会争吵,
所有人在争吵后都会感
到伤心。第 3 步, 她善待
自己, 使用支持性的抚摸,
将一只手放在她的心上,
感受到了温暖。

第 1 步: 说出你的感受, 这就是正念。试着说出你的感觉, 不要假

装你很好, 也不要夸大你的感觉, 或者你可以对自己说:“这是个艰难的

时刻”。

第 2 步: 记住你并不孤单, 这是共同人性。也许没有人经历过与你

完全相同的情况, 但所有的儿童、青少年和成年人都在生活中经历过他

们不喜欢的消极情绪。记住这一点可以帮助你减少孤独感, 你可能会想:

“其他人也有这种感觉”。

第 3 步: 对自己表达善意和支持, 这是自我善待。想想你可能会对

好朋友说什么, 或者好朋友可能会对你说什么, 会对你有所帮助！或者

你想使用支持性抚摸, 搓搓手, 拥抱一个毛绒动物, 或用柔软的毯子把

自己包裹起来。也许你想到外面去, 感受阳光照在你的脸上, 喝杯热饮,

或做几次深呼吸。
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结语

总之, 当你经历困难的时候, 像对待好朋友一样对待自己, 可以帮

助你减轻压力, 对自己的生活更加满意, 并可以使你更开放, 更有动力

去尝试新鲜的、有挑战性的事情。当你遇到困难的时候, 用善意对待自

己, 一开始可能会感到不舒服, 所以可能需要一些练习, 才能变得更加

自然。同样重要的是要记住, 当你善待自己时, 不好的情绪和困难的情

况不会消失, 它们永远是生活的一部分。然而, 你可以仅仅因为感觉不

好而善待自己, 并将其作为在困难时刻支持自己的一种方式——而不是

因为你想让不好的感觉消失。研究人员将继续探索自我关怀如何能够更

好地帮助儿童、青少年以及他们的父母善待自己, 以及这如何影响人们

的生活质量。
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