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整合视野下宽恕心理的概念厘定与研究展望
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摘 要院随着积极心理学的兴起，对宽恕心理的研究日益受到关注。为了强调宽恕作为积极心理

学中的重要概念，在人们面对社会冲突情景中能够起到的积极作用，文章在梳理人际宽恕、自我宽

恕和寻求宽恕等概念，的基础上，提出了广义的、整合的宽恕概念，澄清了宽恕心理的主要误区，总

结了有关宽恕影响因素、与健康关系及相关干预的研究进展，并提出了相应的研究展望。
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圆园世纪末积极心理学兴起袁人们越来越注重探
索和研究人固有的积极潜力袁并尝试通过培养或发
掘人的积极力量使之能够真正健康并幸福地生活遥
宽恕渊枣燥则早蚤增藻灶藻泽泽冤领域的研究正是顺应了这种发展
方向袁日益受到研究者的关注遥 圆园世纪后期袁西方心
理学研究者开始将宽恕这一具有道德意义的心理现

象从宗教中剥离开来袁其心理机制和应用价值已经
得到了比较深入的研究袁与其相关的培养尧干预和治
疗方法也在教育和临床等领域获得了一定程度的推

广遥 特别是在当下中国多元和复杂的社会尧文化背
景下袁人们难免面对各种人际冲突袁成为人际伤害中
的受害者或冒犯者遥 在个体层面袁可能引发愤怒尧抑
郁等身心健康问题曰在群体层面袁则可能升级为各种
暴力事件曰此外袁一些特定行业领域渊如医疗尧教育尧
公共管理等冤的从业者袁面临更醒目的人际矛盾突
出袁伤害事件频发的社会现状遥 传统的思想教育尧专
业培训和社会管理途径难以有针对性地尧有效地解
决这些问题袁而宽恕是一个不错的切入点袁或将为以
上问题提供崭新的思考角度和解决路径遥

一尧宽恕的定义

狭义的宽恕特指人际宽恕渊蚤灶贼藻则责藻则泽燥灶葬造 枣燥则早蚤增藻鄄
灶藻泽泽冤或称宽恕他人袁指个体渊被冒犯者冤在受到伤害

后袁自愿降低对冒犯者的报复和回避动机以及提高
善意动机的改变过程咱员暂遥耘则蚤早澡贼咱圆暂还给出了具有较强
操作性的定义袁 即受害者在受到不公正的伤害之
后袁其对冒犯者的消极尧负面的认知尧情感和行为反
应逐渐消失袁并出现正面尧积极的认知尧情感和行为
反应的过程遥

近年袁 宽恕研究已经不局限于在受害者的角度
探索宽恕他人的心理状态袁 从冒犯者角度出发的自
我宽恕和寻求宽恕也被纳入了研究范畴遥 自我宽恕
渊泽藻造枣鄄枣燥则早蚤增藻灶藻泽泽冤 是产生过失的个体对待自己的动
机由报复转向善待的过程咱猿暂遥 寻求宽恕渊枣燥则早蚤增藻灶藻泽泽鄄
泽藻藻噪蚤灶早冤 是指冒犯者主动寻求受害者宽恕自己的过
程袁包括道歉尧非言语保证尧解释和赔偿咱源暂遥

因此袁从广义上来说袁宽恕包括人际伤害发生以
后袁被冒犯者在动机尧认知尧情感和行为上逐渐由消
极向积极转变达到宽恕他人的过程袁 以及冒犯者在
动机尧认知尧情感和行为上逐渐寻求宽恕达到自我宽
恕的过程遥 虽然袁已经有学者提到过类似的看法袁如
栽燥怎泽泽葬蚤灶贼 和 宰藻遭遭 咱缘暂将宽恕分为七个类型院宽恕自
己尧宽恕他人尧宽恕上帝尧感觉他人的宽恕尧感觉上帝
的宽恕尧寻求他人的宽恕和寻求上帝的宽恕袁但是这
存在一些文化适应性的问题遥 本文将宽恕定义为广
义上的宽恕袁即伤害事件双方在动机尧认知尧情感和
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行为上逐渐由消极向积极转变的过程袁包括人际宽
恕尧自我宽恕和寻求宽恕遥 相对于狭义的宽恕定义袁
如此定义能更加有助于理解宽恕作为积极心理学中

的重要概念袁在人们面对社会冲突情景中能够起到
的积极作用遥

二尧宽恕概念的误区

人们不认同宽恕及相关观念可能是因为从表面

上看宽恕存在一些风险袁对于被冒犯者袁宽恕可能意
味着继续被伤害的可能性增加咱远暂袁对于冒犯者寻求宽
恕则可能带来更多的赔偿和对自尊的威胁咱苑暂袁并且冒
犯者的自我宽恕还有可能变成自我开脱袁 并不利于
其有害行为的改善遥 这些风险袁只有在进一步对宽恕
概念进行澄清的基础上袁才能得到解决遥

首先袁宽恕并不是和解渊则藻糟燥灶糟蚤造蚤葬贼蚤燥灶冤遥 虽然一
些学者倾向于混淆两者之间的关系袁认为宽恕的最
后阶段就是重建已经破碎的人际关系也就是和解袁
这种观点事实上反映了传统神学思想中把调和看作

是宽恕的基本理由和最终目标的影响咱愿暂遥但是袁无论
从受害者的心理健康还是避免其进一步受到冒犯者

伤害的角度上来说袁和解都不应该是宽恕的最终目
的袁这一点已经得到了大部分心理学家的共识遥 宽
恕也不等同于个体放弃追求公正的价值观和软弱袁
而是对公正的超越咱怨暂遥

第二袁寻求宽恕并不意味着自我价值否定遥 虽
然一些研究者证实袁短期来讲袁拒绝道歉确实存在一
些心理收益袁比如拒绝道歉比道歉会导致更强大的
自尊袁而且以自尊作为中介变量袁力量感和控制感以
及自我价值的完整性都会增加咱苑暂遥 但研究显示真诚
的悔恨和寻求宽恕才是真正自我宽恕达到内心和谐

的必经之路咱员园暂遥 因此袁应该将寻求宽恕与顺从尧自我
否定以及过度负责等概念相区分袁这些虽然短期内
有助于人际关系的改善袁但是危害关系的健康发展遥

第三袁自我宽恕和自我开脱最大的区别在于承担
责任遥 虽然有研究发现袁自我宽恕与自恋以及自我中
心呈正相关袁与道德情感如内疚尧羞愧呈负相关咱员员暂袁这
似乎证明了对自我宽恕的一些疑虑遥 但是袁这主要是
因为自我宽恕的测量方法是自我报告法袁而这很难从
技术上区分真正的自我宽恕和自我欺骗尧 自我合理
化尧自我开脱袁因此有这样的研究结果并不出人意料
咱员圆暂遥 真正的自我宽恕是建立在承认错误和承担责任基
础上的袁并且只有这样才能真正达到内心和谐咱员园暂遥

总之袁宽恕是伤害事件双方个体分头各自的疗
伤过程袁而不是以关系和解为最终目标袁虽然关系和
解在社会层面看非常有价值袁但是在宽恕过程中双

方的身心健康朝积极方向转变袁 是宽恕最重要的价
值所在遥 当然袁时间是最好的疗伤工具袁也有很多研
究发现时间是宽恕的重要影响因素袁 特别是严重伤
害事件的受害者需要时间减轻情感上的痛苦尧 困惑
和愤怒袁从经历中获得意义咱员猿暂遥

三尧宽恕心理研究进展

渊一冤人际宽恕
国内外研究发现袁 人际宽恕与人的身心健康相

关变量存在千丝万缕的联系袁例如与健康习惯尧主观
幸福感尧生活满意度尧自尊等呈正相关袁与不良习惯尧
沉思尧焦虑尧抑郁尧愤怒等呈负相关遥虽然其中的因果
关系和影响机制还需进一步确认袁 但是研究者们已
经提出了相关理论模型袁 即人际宽恕对健康的影响
分为直接和间接两种途径咱员源暂遥直接影响在于袁不宽恕
他人通过沉思渊则怎皂蚤灶葬贼藻冤使各种消极情绪渊包括怨
恨尧愁苦尧憎恶尧敌意尧愤怒和恐惧等冤不断侵蚀健康袁
该途径已经得到不少研究的支持咱员缘暂曰间接影响在于袁
宽恕他人使人们愿意启用一些积极的中介因素 渊包
括社会支持尧人际互动以及健康行为等冤增进健康袁
该途径在近期也有相关支撑研究发表咱员远暂遥 但是在国
内袁 关于人际宽恕对身心健康影响机制的研究还比
较少袁有待研究者的关注遥

影响人际宽恕过程的因素很多袁 主要包括社会
认知因素渊如共情尧沉思尧归因等冤尧人格因素渊如宜人
性尧外向性尧神经质尧自恋尧宽容等冤和冒犯事件相关
因素渊如严重程度尧意图尧责任尧道歉尧双方的关系依
存度等冤袁以及宗教信仰相关因素渊如虔诚性尧灵性
等冤咱员苑暂遥近期的两项元研究发现最具影响力的因素是
受害者的共情尧 状态愤怒和宜人性以及其感知到的
冒犯严重程度尧冒犯者的意图和冒犯者的道歉咱员苑鄄员愿暂遥

在应用层面袁 人际宽恕的干预和辅导模式基本
分为野基于情感冶咱员怨暂和野基于承诺冶咱圆园暂两种袁其在个体尧
关系及团体心理辅导中的效果袁 已经得到了国外研
究包括元研究的证明咱圆员暂遥多数研究者认为袁宽恕干预
的核心过程是使被冒犯者对冒犯事件进行重新认

识袁进而对冒犯者产生共情渊藻皂责葬贼澡赠冤袁从而放弃愤
怒和责备达到内心平和与幸福咱圆圆暂袁这也是制订相关
干预尧辅导和教育方案的基本原则遥

渊二冤自我宽恕
相对人际宽恕袁研究者对自我宽恕的关注较少遥

在伤害事件中袁和受害者一样袁冒犯者也会经历消极
心理状态袁如自责尧悔恨尧沉思尧自我伤害等袁从而产
生身心健康问题遥 自我宽恕是产生过失的个体对待
自己的动机由报复转向善待的过程袁 在这个过程中
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个体放弃对自我的消极和负面的认知尧情感和行为
反应袁转而以同情尧慷慨和爱的态度接纳自我咱圆猿暂袁有
利于冒犯者的身心健康遥 研究发现自我宽恕与身心
健康存在显著的正相关袁与焦虑尧抑郁呈显著负相
关遥最近的研究甚至发现与宽恕他人相比袁自我宽恕
与健康的关系更加显著咱圆源暂袁该研究结论还需要进一
步的研究支持遥 但是袁关于自我宽恕对身心健康影
响机制的研究还比较少遥

影响自我宽恕的因素与影响人际宽恕的因素类

似袁主要包括社会认知因素渊如内疚尧共情尧归因尧感
知到受害者的宽恕等冤尧人格因素渊如神经质尧自恋
等冤 和冒犯事件相关因素 渊如严重程度尧 补偿行为
等冤袁以及宗教信仰相关因素渊如灵性等冤袁其中严重
程度尧内疚尧感知到受害者的宽恕和补偿行为扮演了
更加重要的角色咱圆缘暂遥

在应用层面袁自我宽恕的干预已经开始应用于
帮助进食障碍咱圆远暂尧酗酒咱圆苑暂尧乳腺癌咱圆愿暂尧家庭暴力受害
者等问题袁治疗效果得到了初步的肯定袁但并未形成
成熟的干预模式和方案袁应用领域和效果还有待进
一步研究遥

渊三冤寻求宽恕
相对于人际宽恕和自我宽恕袁寻求宽恕是冒犯

者进行人际修复的行为袁包括道歉尧非言语保证尧解
释和赔偿等袁研究表明寻求宽恕促进了人际关系的
修复咱源暂袁其中受到研究者最多关注的是道歉遥研究影
响冒犯者是否愿意寻求宽恕的研究并不是很多袁涉
及的因素包括一些人格特质袁如特质愤怒尧缺乏宜人
性和开放性咱圆怨暂尧自恋等以及虔诚性尧道德推理发展阶
段尧自我监控咱猿园暂尧环境敏感性咱猿员暂等其他因素遥

寻求宽恕在减少继发性人际冲突方面的作用是

显著的袁研究发现道歉可以避免受害者对冒犯者的
攻击行为袁特别是伤害越严重袁越需要道歉来降低受
害者的愤怒和攻击性咱猿圆暂遥 在影响寻求宽恕的有效性
方面袁有研究者发现道歉过程中冒犯者的野道德情
绪冶包括羞愧尧内疚尧懊悔和共情等对被冒犯者是否
选择宽恕起到了重要作用咱猿猿暂袁这可能与道歉和宽恕
之间的重要中介变量即愤怒的减少咱猿源暂有关遥 总之袁
寻求宽恕将冒犯者和受害者连接起来袁促进了人际
伤害后双方内在的宽恕和健康袁为达成人际和解与
社会和谐提供了可能的操作路径遥 但是袁国内外都
还很少有和寻求宽恕相关的辅导和干预方案袁其有
效性研究则几乎没有遥

四尧宽恕心理研究的挑战及展望

在宽恕心理的研究领域一直存在着一个重要的

问题即研究方法问题遥 宽恕最主要的研究方法是自
我报告法袁但由于宽恕的行为本身是被广泛认可的袁
需要深思熟虑地控制和积极印象管理的咱猿缘暂袁很多参
与者可能很自然地报告比他们真实行为更加多的宽

恕遥虽然一些研究者已经做出了有益的尝试袁如采用
内隐联想测验法咱猿远暂尧行为实验法咱猿苑暂来测量袁但还远未
形成成熟的范式遥 此外还有一些间接测量宽恕的方
法袁如测量肌电尧皮电尧心跳咱猿愿暂尧血压咱猿怨暂等生理指标袁
但都还未形成一定的标准遥因此袁研究方法问题是宽
恕心理研究者的重要挑战之一遥

宽恕作为具有丰富社会和文化内涵的心理构念袁
虽然学者们认为在全球各种信念系统中袁宽恕都占有
一席之地袁不论个体是否持有某种宗教或信仰袁宽恕
都具有潜在的适用性袁但是社会文化背景差异导致的
个体宽恕心理的差异是不容小觑的遥 具体到我国袁在
传统儒家文化背景下袁宽恕与人情尧人和等中国人特
有的集体主义取向的人格特质相关咱源园暂袁有着人际策略
性的意味袁而在西方个人主义文化中袁宽恕则更看重
个体层面情绪的转变咱源员暂遥 此外袁有研究者发现在集体
主义文化背景下的东亚国家如日本尧韩国等袁个体更
加关注冒犯者的道歉及外部表现袁而且第三方通过采
用直接要求双方道歉或宽恕以及促进双方接触等方

法在宽恕的过程中发挥着重要作用咱源圆暂袁这些结论在中
国是否也适用袁还需要进一步研究遥 因此袁中国特有的
文化背景下的宽恕心理过程是中国的研究者面临的

挑战之一遥
宽恕越来越受到研究者关注袁 很重要的原因是

其有益于身心健康的实用价值遥但是袁一方面其中的
影响机制还未得到全面和深入研究袁 已有的影响机
制模型只有部分得到了国外研究者的证实咱员源暂袁而国
内鲜有相关跟进曰 另一方面这些宽恕有益于健康的
结论多是基于个人主义文化下个体的研究结果袁而
在集体主义文化背景下袁 个体可能出于更加看重宽
恕增进人际和谐的作用而宽恕袁 这样的宽恕是如何
影响身心健康袁 以及影响身心健康的机制和路径与
个人主义文化下的个体是否相同袁 也都是中国的宽
恕心理研究者面临的挑战遥

最后袁在应用层面袁一方面袁相对自我宽恕和寻
求宽恕尧人际宽恕的干预模式已经比较成熟袁因此探
索前两类宽恕的干预模式以及对人际宽恕干预模式

进行文化适应性调整是研究者在应用层面需要做的

努力之一遥 另一方面袁 由于宽恕是具有丰富宗教背
景尧道德意味和文化内涵的词汇袁在干预过程中如果
明确提出宽恕的概念可能会遇到一些阻碍袁 因此有
研究者尝试使用短期野非显式冶宽恕促进方法袁即只
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将宽恕作为治疗目标袁但是并不直接向来访者陈述
宽恕的概念和价值袁而是通过其他的方法间接提高
其宽恕水平袁特别是在教育情境中袁这种方式可能更
加适用遥 因此探索一些野非显性冶宽恕干预方案也是
很有价值的遥
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