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ABSTRACT 
Currently the rapid development of society has led to the increasement of pressure on individual survival and the 
prominence of the lack of self-compassion, which has resulted in the loss of individual role and the crisis of cultural 
identity. Therefore, it necessary to carefully analyze the current situation that individuals lack self-compassion in the 
epidemic crisis, deeply understand the practical meaning of self-compassion and its important value for individual 
growth, and advocate several paths such as strengthening the subject’s self-identification, actively promoting 
self-improvement and creating a good atmosphere of humane care so as to cultivate self-compassion awareness and the 
healthy development of individuals. 
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中文摘要 
当前社会极速发展导致个体生存压力不断增加，自我关怀缺失问题凸显，并由此引发个体身份的迷失和文化认

同危机。认真分析疫情危机下个体自我关怀的缺失现状，深刻体认自我关怀的现实意蕴及其对个体成长的重要

价值，主张通过强化主体自我认同、积极促进自我提升与营造良好人文关怀氛围等路径培育个体的自我关怀意

识，助推个体健康发展。 

关键词：疫情危机，自我关怀，自我实现 

1. 引言 

2020年初爆发的新冠病毒肺炎疫情及其衍生出来

的诸多危机事件，给我们当前的各项管理工作提出许

多新的挑战，特别是当前社会极速发展导致个体生存

压力不断增加，让我们不得不正视当前个体自我关怀

缺失这一现实问题。全力做好疫情危机的科学应对工

作，深刻体认自我关怀的现实意蕴及其对个体成长的

重要作用，积极探索疫情危机下自我关怀教育的新思

路，全面提升广大人民群众的心理健康水平，成为时

代的紧急呼唤。 
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2. 疫情下个体自我关怀缺失现象透视 

2.1. 自我隔离与封闭 

新型冠状病毒肺炎疫情来势凶猛，由于病毒传染

性极强，加上口罩等防护物质紧缺、确诊病例数字惊

人、封城禁行等各种信息纷至沓来，带给人们更多的

是恐惧、焦虑甚至愤怒；逆行出征、寒风送别、脸上

勒痕、倒地睡姿等动情画面广泛传播，感动、担心甚

至心疼之情油然而生；居家隔离、物质抢购、禁止聚

集等带给大家些许伤感、无助甚至绝望。随着个体居

家时间越来越长，以及希望疫情早日结束的心理预期，

个体对其自身生活的掌控感似乎越来越弱，从疫情突

发初期的应激状态慢慢转入较为持久的焦虑与紧张

状态。各种复杂情感不断交织，严重撕裂个体的内心

平衡，部分民众甚至于因此而抓狂，极度的焦虑与恐

慌心理造成个体自我封闭而与外界完全隔离，将自己

置身于真空地带，既对他人漠不关心，对自己也生无

可恋，严重影响个体的正常生活状态。 

2.2. 肆无忌惮的自我放纵 

突如其来的疫情打乱多人的原初计划，个体安逸

舒适的心情随着疫情的扩散慢慢变得紧张焦虑，更害

怕自己和身边的人受到病毒的侵害。人们关注的焦点

也从娱乐头条、贺岁档片以及体育赛事等转移到疫情

消息上面。面对疫情现实，许多人无所适从，要么贪

恋被窝，要么暴饮暴食，要么沉溺网络，肆无忌惮的

无序生活态势让自己变得更加邋遢与懒惰。许多人把

较长的疫情期变成自己懒惰与放纵的借口，因为熬夜

打游戏，或者聚众赌博等等原因而诱发的极端事件并

不少见。疫情期间个体工作的“不上班”或者“居家上

班”模式，让部分人找到“放飞自我”的机会。特别是

那些不能抵御外界诱惑、约束自我欲望而缺乏自律的

个体，犹如脱缰的野马，“想干啥就干啥”，自我关怀

演变成极度的自我放纵。同时，疫情期间许多个体的

权利意识不断高涨，但规则意识与公共精神却严重滞

后，我行我素，必然造成各种悲剧的出现。表现看似

自我关怀，实则给家庭带来诸多烦恼与痛苦；看似痛

快过瘾，实则严重损害自己的身体健康。 

2.3. 过度地苛责自己 

疫情防控时期不少个体特别是身处疫区的民众因

疫情扩散导致对家人关心不足而怨恨自己，部分参与

救助的医护人员同样因为自己无力回天而深深自责。

正因为这样，有时连对自身加以关怀可能都会显得十

分困难。一方面在面对疫情时自己是那么的无助，另

一方面则更有可能会为了成全他人放弃自己的合理

需求。这种极度地要求自我、责备自我势必造成对个

体自身的极大压力，甚至可能变得十分危险。心理学

研究明确指出：自我关怀的能力和对他人关怀的能力

两者之间并无太大关联。在当前社会中，无私奉献、

乐于助人的好人好事层出不穷，许多人总是喜欢把所

有的美好，所有的宽容，所有的善意都施加给他人，

但对自己却缺乏基本的关怀，这正是个体自我关怀能

力较弱而导致的结果。大多数自我苛责的念头其实像

是一种个体自身的防御性行为，可促使我们做好各项

工作，但过度苛责会让自己陷入深深的悔恨与歉疚中

而难于自拔，极不利于个体的身心健康。 

2.4. 极度的自我中心 

在疫情防控非常时期，明知防控疫情的 好方式

就是宅在家里，有些人不愿意戴口罩却四处游荡，这

样可能增加自身和他人的感染风险；部分游客违反疫

情期间的相关规定，躲避地方医护人员，拒不接受隔

离观察，或在国内外肆无忌惮地到处乱窜，无视所在

国家法律法规，既饱受诟病与耻笑，还可能闯下大祸，

害人害己。我们的身边也不乏这类人，那就是每当出

现令他们不舒心的事情时，他们总是表现出极度的自

我关怀。这类人总是无法客观理性地看待自己所处的

状况是否艰难，实际上就是典型的自我中心意识在作

怪。还有一部分人大量了解疫情信息，甚至于完全将

自己浸泡在疫情消息的海洋中，不懂筛选与过滤，容

易在得知他人的创伤，如看见一线医生或患者离世等，

好像自己曾经亲临创伤现场一般，内心承受着莫名的

巨大痛苦，甚至产生绝望意识。这种负性情绪如果长

时间无法得到排解，则极易成为替代性创伤的新宿主。

当然，这可能也是部分人身上存在某种内在需要，想

要通过替代性创伤来获取某种并存感，通过共同处于

被创伤的位置来获取些许安全感，但本质上同样无法

摆脱自我中心的桎梏。 

3. 个体自我关怀的现代意蕴与价值呈现 

关怀意即关心、帮助、爱护与照顾之意，是一种

个体身上表现出来的发自内心的善意表现。传统意义

上的关怀多指上对下或集体对个人的关心，现代研究

不断拓展其理论蕴含，认为关怀是积极主动的，而非

消极被动的，不管是对他人还是对自己。由此将关怀

区分成关怀他人与自我关怀两种不同的形式。自我关

怀就是自己对自己的关心，是个体对自身的一种关切

和设计。美国教育心理学家Kristin Neff（2003）指出，

自我关怀是一个人有能力认识到自己正在经历某种

令人压抑痛苦的体验，同时又有能力去感知这种体验

所带来的感受，并且还有能力在这个过程中用足够的

爱与善意来照料自己，这种照料的方式可以是精神上

的、情感上的、身体上的，也可以是某种特定的行为

[1]。朱伟（2009）主张从哲学和伦理学的角度来审视

自我关怀，认为自我关怀是指个体对自身德性伦理的

积极关注，关心个体的自我发展和自我完善[2]。盖岩

（2007）通过对法国思想家福柯（M.Foucault）生存

美学中相关要素的分析，提出自我关怀是一种自我锻

造的生活艺术，其本质在于建构一个充分自由的自身，

真正地实现对于个体自身的关怀，抛弃传统道德规范

的约束，使个体在同时考虑他人快乐的同时亦能实现

自身的幸福快乐。他认为个体的自我关怀包含四大基
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本要素，即认识自身、反思自身、精神修炼与拯救自

身[3]。德国克里斯汀娜·布莱勒(2017)认为自我关怀是

爱和勇气的源泉，是让生命强大和我们对抗人生所有

苦难的唯一方式。由此，自我关怀就是指个体对自身

的关爱、关注与关心，包括个体对其自身作为社会生

活主体的关爱、对自己所从事的职业的关注以及对自

我发展和自我完善的关心[4]。 

综合当前对于自我关怀的相关研究，自我关怀者

应当具备三个重要特征：第一，善待自己。善待自己

是指个体要以和善友爱的方式理解和认同自己，学会

接纳自己的瑕疵乃至失败，而不是一味地严厉批评和

苛责自己。从一定程度上说，善待自己意味着个体能

够清楚觉知对自我的无情伤害，并有效促成内心交战

的终止。第二，共通人性。所谓共通人性是指个体能

够充分体悟到人我之间在生命体验方面的心灵感应

与高度契合，而不是简单地被自己曾经经历的痛苦加

以孤立或隔离。同时，个体能够充分体认人类生命共

同体的客观存在且与自身成长息息相关，真正学会自

我接纳而非自我怜悯。我们在理解共通人性时，需要

充分意识到无助感和失落感在每个个体身上都可能

出现。自我关怀并不要求人们忘记自身痛苦的遭遇，

而是充分理解自己在困难时刻所体验到的痛苦正如

他人在困难时刻所体验到的痛苦。第三，静观当下。

静观当下要求对我们自身的体验持以平衡的觉察，而

不是随性忽视或无限夸大我们的痛苦经历。静观意即

对此时此刻发生的事情能够保持足够的清醒和非评

判性的接纳，也就是我们平常所说的直面现实与活在

当下。我们需要学会客观理性地看待各种危机，才能

对当前的不良境遇抱以 大的和有效的关怀。有学者

将静观称为“元察觉”，即察觉到察觉。它能够让我们

学会清晰地认知自己的处境，并对困难时局做出更加

有效的反应。 

众多研究表明，危机状态下个体自我关怀的缺失

极易诱发个体身份的迷失和文化认同危机。我们强调

主体的自我关怀，其实质在于有效促进个体身心、情

感、精神等方面达成高度和谐与平衡的状态[5]。事实

上，个体在自我提升与自我反思的同时，也能增强主

体自身对他人的关怀意识。因此，个体的自我关怀具

有促进自身健康和关怀他人两大功能。在新冠疫情尚

未完全解除的时间里，我们更应当重视对自身进行积

极的自我关怀。首先，自我关怀可以增强个体自身的

情绪修复能力而使情感弹性更强，增强自身对新冠病

毒的身体免疫能力，同时还可以改善人际关系，学会

更多地关心和理解他人，提高个体对现实生活的整体

满意度，自然也有助于降低因疫情而导致的焦虑与抑

郁，以及减轻居家隔离或工作需要而带来的生活压力

和创伤影响。其次，自我关怀能够提升个体的行为动

机，促进个体以积极的姿态面对现实并促进自我不断

完善。学会自我关怀的个体往往能够严格要求自己，

对自身的健康与快乐充满深深的渴望与期待，能够积

极付诸努力去尝试做好那些利于自己学习和成长的

事情。今天，我们特别推崇重视个体人文精神的培养

促进个体人格的健全发展，其实本质上就是主张实现

一种普遍的人类自我关怀，即对个体人格的高度尊重、

人生价值的充分肯定与命运的积极关怀等。 

4. 疫情危机下自我关怀的实现路径探讨 

4.1. 理性认识疫情特征，创设人文关怀氛围 

我们对疫情应对工作要有科学理性的认识，病毒
的传染性较强，初期不少参与一线救治的医护人员也
曾被感染，所以我们必须加强日常防范，阻断疫情病
毒可能的传播途径，有效遏制病毒扩散。目前虽然尚
未研制出相应的高效疫苗和特效防治药物，但国家相
关部门正在努力推进这项工作的进程。因此，我们要
接纳当前的现实状况，积极响应党和国家号召，全力
作好疫情期间的自我防范工作。要警惕和避免消极的
应对方式，如消极逃避、自我封闭或对各种消息不加
辨识，因为这些都可能加剧自己的负面情绪体验。同
时，应当重视创设充满人际关怀的和谐氛围，积极关
注社会弱势群体，做好对他们的经济救助与精神培育
工作，保证弱势群体在疫情非常时期的基本利益。积
极引导个体在参与疫情防控时期社会公共生活的过
程中形成基本的社会公德意识与现代公民精神，自觉
遵守社会公共秩序，关心社会公共事务，帮助个体深
刻体认权利和义务的高度统一性，既不放弃自己应当
享有的各种权利，同样不能对侵害自己合法权益的事
情置之不顾，更不能滥用自己的权利去胡作非为。 

4.2. 不求全责备，学会爱护与善待自己 

自我关怀的个体必定承认自己也有七情六欲，我

们也可能遭遇困难挫折，特别是当我们确实需要他人

的帮助时，要及时主动地向他人敞开胸怀。德国克里

斯汀娜·布莱勒博士明确指出个体要学会接纳自己的

不完美，因为那是我们完整的一部分。自我关怀的行

为经常被忽视，而事实上爱自己可能比其他所有行为

都更为重要。如果我们能够给予自己足够的关怀与爱

护，以更具弹性的方式去应对所有的不确定性，包括

前进道路上的挫折和困难，一切都可能变得更加美好。

我们要深深地意识到，我们不是孤军奋战，我们有同

事、朋友、团队，有社会主义和谐大家庭，学会向他

人和社会寻求帮助，共同度过疫情难关。当我们自己

遭遇困难、挫折或失败而感到极度痛苦甚至讨厌自己

时，要像我们对待自己要好的朋友或亲人那样，能够

带着善意与耐心帮助照顾好当下那个无助的自己度

过难关。我们要学会用自我关怀来调节自身当下体验

到的压力与不适状况，及时化解自己身上的诸如恐惧、

悲伤、绝望或愤怒等负面情绪。因为关怀总是“我”在
关怀，如果“我”对自己生命体的存在都没有关怀意识，

那么很难想象“我”对关怀他人或他物具有强烈的意

识。自我关怀就是要让个体自己学会正确地认识自我

与悦纳自我，学会热爱生活与享受现实生活，提升主

体自身的生活幸福指数。 
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4.3. 学会知足常乐，学会认同与包容他人 

人生一辈子可以追求的东西的确太多太多，但是

我们却无法做到事事都能心随己愿，很多事情我们穷

其一生的时间去追求，到头来却也可能一无所获。所

以，从另外一个角度来说，我们要学会欣赏自己通过

努力所获取和拥有的一切财富，学会随遇而安与知足

常乐，适度的自我满足同样是一种人生智慧。同时，

我们要学会认同接纳和包容他人。真正的自我关怀不

是年少时的无敌与轻狂，不是初涉人事的单纯与肤浅，

更不是无知无畏的冲动与浮躁，而是要深刻体认包容

和认同。同时，当你关心别人的时候，通过关怀自己

向对方展示自我关怀的重要性，这是很有帮助的，而

且还能阻止对方对他自己的忽视。事实上，个体只有

生活在复杂的社会关系网络之中才能真正感知自我

存在并充分体悟自我价值，通过在复杂的社会网络中

建立良好的人际关系，促成个体不断地提升自我和实

现自我。 

4.4. 学会自强自立，保持有界限的自我 

突如其来的较长假期，是我们对自己人生的态度

和亲情维护的一种考验，所以不能把疫情放假变成自

己懒惰与放纵的借口，而应当重视不断提升自己的能

力与人生价值。真正的自我关怀不是自我的完全封闭，

也不是消极应对和对外界的极度依赖，更不是自我菲

薄与自私膨胀，而是要学会自强与自立，将自己科学

融入真实的现实社会之中。特别是当我们自己身处绝

境时，经历过风吹雨打和痛苦磨砺之后，才更能让我

们保持内心的澄明。要充分认识现实社会就是一个人

生大舞台，社会上的人形色各异，不能按自己的标准

去强求每一个人，并非每个人都乐善好施。我们要理

解别人，别人没有帮助你也许有别人的苦衷；我们要

学会原谅与宽恕，宽恕别人的错误，宽恕别人就是宽

恕自己，更不能拿别人的错误来惩罚自己。有时候，

我们可以尝试暂时停下手中的工作，用你自己的身体

去认真体会下可能会感到的任何压力、痛苦、怀疑、

愤怒、沮丧与焦虑等负性情绪，让自己充分明白自己

感受到这些情绪是正常的。同时，我们要积极促成自

己在追求真善美的过程中自觉遵守社会道德准则，不

断获得对自己个性的充分发展和完美德性的塑造。拥

有德性人格的个体能够在满足社会幸福的前提下充

分关注自身的幸福指数，能够自己真正实现关怀自己,
并为实现个体与他人幸福而不断努力。 

4.5. 积极进行自我暗示，摆脱不良心理困扰 

置身于当前的疫情环境，我们应当清楚地意识到

关注我们自身的需要可以提升主体的幸福感，生活中

忽视自我关怀则可能导致个体的焦虑情绪增加、注意

力无法集中、容易生气动怒或倍感身心疲惫。同时，

个体还可能遭受诸如睡眠质量不高、人际关系不睦、

自尊心与共情能力减弱等不良心境困扰。持续的疫情

压力状态导致个体缺少适度的自我关怀，甚至可能会

有罹患抑郁症和心脏病等疾病的风险。因此，我们应

当重视以积极的态度面对现实生活，采取积极的自我

暗示方法，提升自己的内在信念，如坚信自己没被感

染自己是十分幸运的，自己现在衣食无忧自己是幸福

的，自己是有能力挺过难关的，居家隔离期间自己同

样是有责任的，等等。也就是说，主体自身的紧张、

焦虑与无助感其实大家同样也都能感受到，正因为别

人和自己是一样的，所以我们自己其实并不孤独，生

活中的“你”“我”“他”都不可缺少。让疫情环境下的个

体清晰地觉察自己的当前处境，接纳自己的当下生活，

学会自我关怀，放松自我身心，管理好自己的情绪，

充分享受美好幸福的人生。 
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