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宠物对主人心理健康的消极影响
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摘  要｜人类养宠物具有漫长的历史，传统的观点往往认为宠物给主人带来独特的体验并促进主人的身心健康。然而，

越来越多的研究发现，宠物也可能对主人的心理健康带来消极影响，尤其是宠物问题行为、人宠分离焦虑和

宠物丧失等方面都可能为主人的身心健康带来一定的负面影响。未来可在人宠关系的理论整合、新型人宠关

系、特殊时期宠物对主人心理健康的作用机制等方面加强研究。
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我国的宠物群体数量庞大，且一直以来呈增长趋势。据《2021 中国宠物行业白皮书》数据显示，截

至 2021 年，我国宠物犬猫数量已超 1 亿只。无论是网络当中的各类视频图文，还是街道、小区花园等

生活场景中，都时常能够看到宠物的身影。近年来大量涌现的宠物相关产品和服务也显示着人们对于宠

物的重视。在以往的研究中，研究者们常常关注到宠物对主人心理健康的积极影响，然而养宠物也可能

给宠物主人的心理健康带来消极影响。本文通过对有关研究文献的梳理，以期帮助人们全面、合理地认

识宠物的影响，形成更为有益健康的人宠关系。

1  宠物促进主人的心理健康

大量研究成果表明，宠物对于主人的心理健康存在积极影响。有研究者提出“宠物效应”这一概念，

即拥有宠物可以改善人类的身心健康［1］。这种影响是如何产生的呢？可以从行为、情感及个人发展等

方面对此进行解释。

在行为方面，养宠物会为主人带来一定的生活习惯变化，一些人在日常生活当中存在诸如久坐、不

注意饮食健康、晚睡晚起等不良生活习惯，但很多宠物主人会因为宠物的饮食和运动需求而改变这些行
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为［2］，这种转变能够在一定程度上改善主人的身心健康情况。并且一些主人因为想要更好地照料宠物，

会由此接触到其他的宠物主人、兽医、宠物日常护理人员，甚至拉近与家人的关系，从而更多地与社会

交流和联系。

在情感方面，宠物常常被视为家庭成员，与主人有着亲密的情感联系［3］。其往往能够为主人提供

一种无条件的爱和接纳，这种情感很难在人际关系当中获得，是主人的一种重要心理支持来源［1］。养

宠物可以在多方面缓冲主人的负面情绪，如降低孤独感、压力，缓解焦虑和抑郁等［4-6］，甚至在某种情

境下可以降低丧亲等负性事件带来的消极影响。动物辅助疗法（animal-assisted therapy，AAT）是一种以

目标为导向的介入方式，在专家指导参与下将某些符合特殊条件的动物（如猫、狗等）作为治疗的手段。

在心理治疗领域，已有的研究成果显示，动物辅助疗法在治疗抑郁症、焦虑、注意缺陷障碍、行为障碍、

分离障碍、痴呆症、孤独症和一些慢性心理疾病方面疗效显著［7］。

在个人发展方面，照顾和养育宠物能够增强主人的责任感和价值感［8］，提高其生活满意度、幸福

感及自尊水平［9］。此外，还有研究发现，宠物爱好者的情绪智力得分显著高于非宠物爱好者［10］，并且

对宠物持有更积极态度的主人同理心水平也会更高［11］。

2  宠物对主人心理健康的消极影响

在关于宠物对主人影响的一系列研究当中，虽然很多研究结果都显示宠物对主人是有益的，但也有

一些学者得出不同甚至相反的结果。主人和宠物的自身特点、互动方式、态度等诸多因素都可能给宠物

主人的心理健康带来一定的消极影响。对于这类影响我们需要丰富认识和理解，以便更好地进行适应和

调整，发展出更为健康积极的人宠关系。

2.1  宠物问题行为对主人的影响

宠物很多时候非常可爱，但是有时他们也会出现一些问题行为。宠物问题行为通常包括：对人和其

他动物的攻击、逃避、不服从、破坏性行为，以及过度发声等［12］。宠物的问题行为往往受到许多因素

的影响，如基因、生理过程和环境因素等。此外，主人将宠物看作孩子的态度及由此产生的反应模式有

时也会引发或维持宠物问题行为。

与有行为问题的宠物一起生活的主人在各方面都可能会受到极大影响。人际关系方面，对于没有

相关经验的人来说，他们可能很难理解这类宠物对主人生活的影响程度及为什么主人会选择养它们。所

以主人经常面临着不被理解的压力，但又出于和宠物之间牢固的情感纽带以及自身的责任心而难以弃养

宠物，因而备受折磨［13］。心理健康方面，宠物问题行为可能会成为主人的一个压力来源，照顾有问题

行为的宠物会对主人的幸福感产生负面影响，降低生活质量。宠物问题行为就像一种慢性疾病，主人在

照顾有问题行为宠物时，就像是在照顾一名患有慢性病的家人。因此，主人可能会感到“照顾者负担”

（caregiver burden，CB）［14］。也有研究发现，在具有自杀倾向的主人身上，宠物的问题行为所带来的

负面情绪可能会增加他们的自杀风险［15］。有问题行为的宠物除了会给主人带来一系列的困扰和痛苦，

还会影响到宠物本身的福利和生活质量。宠物因为问题行为给主人带来困扰，无法满足主人的期望是导

致主人弃养宠物或给宠物选择安乐死的原因之一［16］。但弃养或安乐死并不是一个简单的选择，许多主
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人在此过程中经历了巨大的悲伤、羞耻、内疚和孤独。

为了缓解这些宠物主人受到的负面影响，他们需要他人对其所面临的挑战有更深入的理解，得到更

多的支持。服从性训练可能是解决宠物问题行为的一种方法，但只有当宠物主人自己选择使用这些方法

时，其潜在益处才能实现［17］。

2.2  人宠分离焦虑对主人的影响

在现代的都市生活当中，宠物主人由于种种原因，如工作出差、外出旅游、上学等，无法陪伴在

宠物身边。而当人宠之间存在深厚的情感依恋时，不论是主人还是宠物在分开后都可能产生分离焦虑

（Separation Anxiety），给宠物主人的心理健康带来负面影响。

有研究发现，将狗与主人分开会引发它的焦虑反应，这种反应被称为分离焦虑［18］。而存在分离焦

虑的狗更有可能出现问题行为。因此，主人在照顾患有分离焦虑的宠物时会面临困扰和压力，降低主人

的生活质量和幸福感［19］。此外，主人在离开宠物时也可能会产生分离焦虑。虽然宠物的存在可以提供

愉悦和安全，但如果宠物不在，也可能会导致主人感受到“难过”“痛苦”等负面情绪，时常思念、担

心自己的宠物，这与父母和孩子间的互动模式相似［20］。这种情况在老年宠物主人身上时常发生，一些

老年人的社会支持较弱、陪伴者少，因此宠物在其生活当中扮演着重要的角色，与宠物分离更容易导致

主人的分离焦虑，甚至他们可能会因为不愿意离开宠物而拒绝住院［21］。还有研究发现，那些宠物在生

活中扮演重要角色的学生在进入大学的过渡阶段时也可能会经历分离焦虑，这会影响他们的学业成绩，

为其心理健康带来潜在风险［22］。社会支持水平较低、容易产生人类相关分离焦虑的主人发生宠物分离

焦虑的概率也会更高［20］。

在干预措施方面，目前对于主人的宠物分离焦虑的干预方法还较少。对于宠物分离焦虑除了可以采

用药物治疗，还可以采取行为管理、物种特异性信息素（如鼻内催产素的使用）等方法［19，23］。

2.3  宠物丧失对主人的影响

丧失宠物对于主人的影响无疑是巨大的，主人对丧失宠物（包含死亡、丢失、病危等）表现出的哀

伤不亚于丧失重要的亲人或好友［24］。丧失宠物的哀伤通常可以持续 6 个月到 1 年，严重的甚至会持续

一生［26］。绝大部分宠物主人丧宠后会感觉日常生活被打乱，他们的睡眠时间减少，饮食不规律，工作

效率降低，社交活动减少。除了成年的宠物主人外，儿童、青少年和老年人乃至为宠物执行安乐死的宠

物医生都可能会在丧失宠物以后面临强烈悲伤，甚至造成心理创伤［8，27］。这些悲伤反应可能是于健康

有益的适应性反应，如哭泣宣泄或与他人分享悲伤等；也可能是有害的不适应反应，如过度愤怒、失去

控制和负罪感［28］。

主人在失去宠物后还会出现一种特殊的情况，即“被剥夺悲伤的权利”（Disenfranchised Grief），

有时候他人并不能完全理解主人失去宠物的痛苦和其表现出的痛苦反应，“只是一个宠物而已，再养一

只就好了，小题大做”等态度，在一定程度上限制了丧宠者的宣泄，延长并加深了宠物主人内在的负面

情绪反应［25］。被剥夺悲伤的权利可能会导致丧宠主人与家人、朋友之间的人际冲突。丧宠者会因为担

心其他人无法理解他们的经历，而回避谈论这一话题［26］。另外，一些宠物的丧失是因为被选择安乐死。
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主人选择宠物安乐死可能是想要结束宠物的病痛，或是出于宠物危害了他人的生命财产安全等，但做出

这一决定并不容易，也会导致复杂的悲伤反应。宠物丧失普遍会为主人带来消极反应，一部分宠物主人

经历的复杂悲伤不会随着时间的推移而减轻，他们所经历的严重抑郁和焦虑，需要专业人员来治疗［25］。

不过，对于大多数失宠的主人来说，悲伤经历和康复过程会因个人情况而异。

有研究者提出，影响宠物主人悲伤的原因主要包括宠物主人个体特征、宠物主人接受的社会支持、

宠物主人与宠物的相处状况三个方面。而经历了宠物丧失的主人走出创伤的应对方式通常包括以下几个

方面：（1）专业支持。兽医、心理咨询师等专业人士可以为丧宠主人提供一些支持性团体辅导和悲伤

咨询服务，以提供心理支持，减轻宠物悲伤带来的痛苦和内疚感［29］。（2）社会支持。除了家人朋友给

予的安慰和支持外，也有研究表明热线电话、网上支持小组等能够为主人提供社会支持［30］。（3）持续

性联结。持续的关系主要是指维持与死去的宠物的关联，常用的方式包括看照片、回忆往事、保存它们

的物品（如项圈、毯子），以及给宠物写信［31］；纪念则主要包括举行纪念活动、发布讣告、举办葬礼、

哀悼、宠物墓地、纪念馆等［32，33］。（4）与其他动物的关系。其他动物的陪伴或养育一只新的宠物对

度过悲伤过程是有益的，因为一些宠物主人可能会从照顾另一个生命中找到目标［34］。（5）宗教与灵性。

国外的研究表明，有些主人会在宠物死后举行一些宗教仪式、祷告、相信宠物有来生、转世等［29］。

2.4  其他负面影响

有研究发现，宠物主人与不养宠物的人在孤独水平、自尊、生活满意度、心理困扰等方面上均不存

在显著差异［35］。但他们更容易出现焦虑、慢性疲劳、失眠和抑郁等问题［36，37］。也有研究者指出，并

不是宠物主人更容易出现心理问题，而是具有心理问题的人更倾向于养宠物。弗雷泽（Fraser）等人发现，

没有证据能够证明养宠物的人和不养宠物的人在外向性、亲和性、神经质或诚实—谦逊等性格特征上存

在显著性差异，但他们可能成为普通大众和科学研究人员刻板印象的受害者［38］。因为人们常常认为养

宠物的人身心会更加健康，性格也更为活泼外向。综上所述，宠物与人类之间的联系和影响是复杂且多

样的，宠物在人类生活当中到底起着何种作用、扮演着什么样的角色仍然需要我们进行深入探索。

3  研究局限与展望

3.1  人宠关系理论面临的挑战

国外关于宠物的心理学研究开展得较早，成果也更加丰富，而我国虽然宠物养育量大但相关研究却

较少，研究结果本土化水平较低，国内的宠物心理问题研究仍需要得到更多的关注。针对宠物带来的消

极影响和风险挑战，面向宠物主人心理健康的理论研究与服务实践发展较慢，研究当中的相关专业人士

更多是兽医，而心理咨询师等专业人士较少，也缺乏相关的理论体系和服务技巧，主人的宠物相关心理

健康服务仍需得到进一步重视。如丧失宠物的主人可以由专业人士为其提供更为系统的丧宠心理辅导和

咨询服务。咨询师可以采用现象学的方法，专注于主人体验的主观意义，还可以结合使用悲伤测量来帮

助咨询师概念化主人的悲伤反应［39］。
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3.2  新型人宠关系的挑战

随着经济和社会的高速发展，人宠之间的关系也在发生变化。由于主人对于宠物的重视和关怀，推

动一系列科技创新类宠物用品的产生，致力于让宠物吃得更好、玩得更好。另外，也有很多用于与宠物

进行沟通的产品（狗狗电话、宠物语言翻译器等），这类产品在一定程度上满足了宠物主人与宠物沟通、

陪伴宠物的心理需求，推动了人宠关系的变化。但目前这一类的产品仍然处于发展当中，并不完善。新

型的养宠观念可能为主人带来更大的经济、心理负担，未来我们也可以去关注这类产品和其带来的相关

行为背后的心理机制和影响。

此外，研究发现观看有关宠物的视频、直播在中国青少年中越来越受欢迎，因为有许多人因为工作、

住房等原因虽然想养宠物但却缺乏相应的条件。因此，近年来出现了许多宠物在线视频、直播，甚至是

为宠物注册特有的社交平台账户的现象［40，41］，这通常都能带来大量的流量和粉丝，不仅带来了独特的

宠物经济收益，也能满足一些人的心理需求。但这一现象可能会为宠物主人和宠物之间的关系带来隐患，

这种以宠物为中心的网络活动，其社会动态和心理影响值得我们在未来进行深入探讨。

由于人们的思想观念变化及人宠关系的特殊性，越来越多的年轻人倾向于将宠物视为自己的子女。有

研究显示宠物依恋对生育意愿的影响受到主观社会经济地位的调节。具体而言，当个体主观社会经济地位

水平较高时，宠物依恋与生育意愿呈负相关［42］，这种现象可能对未来社会生育水平存在一定的影响。然而，

考察宠物依恋与生育意愿之间关系的研究仍然匮乏，未来可以继续深入探讨其中的机制原理和深入影响。

3.3  疫情期间宠物对主人心理健康的影响

近年来，新冠病毒疫情引发日益严重的心理健康危机，宠物与主人共同生活，为主人带来一系列独

特的影响。长时间的封闭使家庭环境成为许多儿童上学和成年人工作的中心，而宠物能够降低主人因社

会隔离而产生的心理困扰和孤独感［43］。此外，在这一特殊的时间段中，宠物也可以满足老年宠物主人

的一些社交和情感需求［44］。这些发现表明，宠物在疫情期间对改善主人的心理健康有一定作用［45］。

在疫情期间，宠物与主人之间的相处时间增多，除积极影响外，也会带来一定的风险和挑战。研究

表明，疫情期间养宠物的人患失眠的比例更高，孤独感水平也没有显著改善［35］。在考虑失业等情境因

素和相关情绪状态后，宠物反而可能会加重主人的负担，导致其生活质量下降［46］。与宠物在家里共处

的时间越长，发生动物相关的伤害（如被狗咬伤等）风险就越大。此外，由于养宠物的经济压力、宠物

问题行为的潜在增加和由此引起的主人沮丧等因素，可能导致主人弃养宠物，而由此引发的愧疚情绪会

进一步对主人的整体健康与体验产生负面影响。疫情肆虐，人类与宠物的生活状态与之前存在许多不同，

目前对于疫情期间宠物影响主人心理健康的相关研究仍存在许多空白，值得广大研究者进一步补充探索。

宠物作为主人生活当中的一个重要伙伴，我们在看到宠物为主人的心理健康带来积极影响的同时，

也要正确地了解和认识可能带来的消极影响，在缓解消极影响的同时，将其转化为人生的财富，促进主

人的身心健康。未来仍需继续开展更多的宠物心理学研究，建立更加和谐、健康的人宠关系。
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Negative Effects of Pets on Owners’ Mental Health

Chen Ying Tan Xiaohong Tian Mingran Li Bo Chen Zhongwei

School of Education and Psychology,Southwest Minzu University,Chengdu

Abstract: With a long history of keeping pets, the traditional view is that pets bring unique experiences 
to owners and are good for their physical and mental health. However, a growing number of studies have 
found that pets may also have a negative impact on owners’ mental health, especially in the aspects of 
pet problem behavior, pet separation anxiety and Pet Bereavement. In the future, more research should 
be done on the theoretical integration of the relationship between owners and pets, the new human-pet 
relationship, and the mechanism of pet’s effect on owner’s mental health in special period.
Key words: Pets; Mental health; Negative impact


