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摘  要｜心理健康问题是现代社会普遍存在的现象，自我同情作为一种有效的干预因素被广泛关注。本文从两者的关

系入手，详细阐明了自我同情对于心理功能的影响，并探究了自我同情如何影响这些心理功能，以及如何对

健康人群的生产生活、社会关系及心理危机应对形成保护作用。同时本文也简要说明了其对心理障碍人群的

效用，综合分析了在未来的心理干预中自我同情可用性的问题。本文结合相关研究，旨在为读者提供深入了

解自我同情与心理健康关系的视角，并提供改善心理健康的实用建议。
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1  引言

据世界卫生组织报告显示：中国有超过 5400 万人患有抑郁症，占总人口的 4.2%（央广网，

2019）。随着社会压力的增加、竞争的加剧和生活节奏的加快，随之而来的心理健康问题日益成为现代

社会的一个困扰。心理健康的标准是个体能够正确认识自己，及时调适自己的心态，使心理处于良好状

态以适应外界的变化，而这种标准常常与积极的心理特质密切相关（杜学敏 等，2018）。2023 年 5 月 5 日，

世界卫生组织宣布新冠疫情不再构成“国际关注的突发公共卫生事件”。这标志着后疫情时代的开启（新

华网，2023）。但是疫情对大众心理健康的负面影响仍然持续存在，这包括了焦虑、抑郁、生活满意度

下降，睡眠问题等（Rajkumar，2020）。因此，无论是为了消除后疫情时代的阴影，还是为了应对未来

可能存在的各种自然与人为风险，对心理健康问题的保护因素的探索显得尤为重要。

为应对心理健康问题所带来的挑战，大量心理学者参与了相关研究，其中自我同情作为一项有效的

调节因素被广泛关注。自我同情由自我友善、普遍人性和正念三部分组成，他们分别代表着对自我的温

和理解、从人类经验大视角看待自我经历以及保持平衡的意识（Neff，2003）。自我同情水平较高的个体，

往往能够对自己的痛苦、失败和不足持有一种温和、理解和关爱的态度，而不是严厉地自我批评。研究
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表明自我同情对青少年心理健康有积极的影响，能够减轻青少年的心理困扰，是青少年心理干预的重要

因素（Marsh et al.，2018）。例如，自我同情可以在减轻感知压力的心理效应方面发挥作用，能够减弱

感知压力对于负面情绪的影响，同时也可以预测未来的积极情绪（Stutts et al.，2018）。对于非健康人群，

有临床证据表明自我同情可以帮助癌症病人缓解诸如焦虑、抑郁等负面情绪、提高心理韧性、促进治疗

依从性，以提高生活质量（易怀秀、顾平，2020）。因此在心理健康领域，自我同情的效用不可忽视。

然而，当前自我同情的研究主要集中于心理障碍患者、医护工作者和青少年群体之中（陈乐 等，

2022）。同时现有研究也主要强调干预手段和心理障碍，因而在对于正常群体生产、生活方面的综述还

有所欠缺。本文将针对这个问题，通过探究自我同情对心理因素的影响，进一步揭示其对于正常群体的

心理健康的影响，并汇总自我同情如何提高个体在生产活动与社交中的表现。因此本文将从自我同情与

积极、消极心理的关联入手，全面涉及个体社会生活中的学习、工作和社会交往领域，探索其对个体行

为的积极意义，进一步分析现有研究中存在的不足，并为未来的研究提供可行的方向指导。

2  自我同情的心理因素

积极心理因素在促进心理健康发展方面发挥着重要作用，而消极心理因素则对心理健康产生负面影

响。研究发现，自我同情水平越高的学生，其消极心理因素，如抑郁症状和焦虑症状越少；而积极心理因素，

如幸福感和生活满意度水平越高（Ross L T and Ross T P，2023）。下文将从这两个方面阐述自我同情与

心理因素之间的关联，并探讨自我同情在维护心理健康方面的作用。

2.1  自我同情与积极心理因素

积极心理指积极主观体验、个人特质以及积极行为的发展和维持，它包含了幸福感以及安全感等议

题（Pawelski，2016）。它往往对个体心理健康起着促进作用。

自我同情与多项积极心理因素相关联，一项研究探索了自我同情和大学生主观幸福感的关联，结果

表明自我同情与情绪困扰呈负相关，与主观幸福感呈正相关（Arslan，2023）。另一些研究发现了，在

一些积极因素的相互影响中，例如主观幸福感对社会信任以及幸福感对自尊之中，自我同情也起着中介

作用（Wang et al.，2023；Pandey et al.，2019）。除此之外，在针对非健康群体、青少年群体以及民办高

校工作群体的研究中，自我同情通过调节情绪与缓解不愉快经历等途径，在社会支持与主观幸福感、压

力与主观幸福感、主观幸福感与安全感等因素中也起到了积极作用（贺青霞 等，2021；谭锦花，2019；

姜晓文 等，2018）。

这些文献共同表明，自我同情与不同职业或健康状态的人群的积极心理都有着紧密关联。个体不同

的积极心理特质，如幸福感对自尊影响的解释中，自我同情起到了部分中介作用，它通过提供内在的安

慰和支持，进一步促进情绪调节能力和心理构建能力的发展，有利于个体的自我认同和自我价值感的增

强，这种由外向内的转化，最终实现了个体自尊的确立。此外，自我同情能提醒个体：自己是一个有情

感和需求的存在，这有助于个体建立积极的自我形象、增强自尊和自信，最终实现个体的心理健康和幸

福感的提升。
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2.2  自我同情与消极心理因素

消极心理指由于对外界环境不适应而产生的消极情绪泛化而成的一种矛盾冲突的自我否定的心理状

态，例如抑郁和焦虑等（叶穗冰，2013）。它往往对个体心理健康起着破坏的作用。

罗马尼亚的研究者们使用简版自我同情量表、自我反思和洞察力量表以及 Liebowitz 社交焦虑量表探

究了自我同情与焦虑的关系，结果表明，高自我同情可能作为一种保护因素有效减轻社交焦虑（Stefan and 

Cheie，2022）。而另一项研究则使用了青少年自我同情量表、抑郁自评量表、特质抑郁量表对两组学生进

行了测试，结果表明自我同情可以帮助缓解高中生的抑郁情绪，且个体自我同情水平与其抑郁情绪水平呈

负相关关系（沈慧，2021）。除此之外，在初中生孤独感、性少数人群心理压力以及新成年人抑郁症状、

感知压力和非自杀性自伤方面，自我同情通过帮助个体保持积极的自我观念、冷静地看待自我境遇等途径，

也能产生积极的调节作用（李超，2021；Helminen et al.，2023；Boyne and Hamza，2022）。

综上所述，自我同情在调节消极心理方面发挥着阻断的作用，且在不同年龄与性向群体中均有效用。

自我同情可以帮助个体理解和接纳自己的负面情绪，通过对自己产生温柔和理解的态度，阻隔个体的消

极情绪体验，减少负面情绪的持续时间和强度，构建积极心理，实现心理健康发展，但对于具体是自我

同情的哪一成分真正产生了效用还需要进一步的探究。

3  自我同情的保护作用

上文介绍了自我同情的心理功能，进一步揭示了其对于心理健康的促进作用。而心理健康与身体健

康往往是息息相关的，将心理健康抽离出来单独看待往往会导致污名化，反而不利于身心健康与社会健

康的维持（Brundtland，2001）。与此同时，自我同情可以帮助人们减轻负面情绪与认知，促进积极的健

康行为，从而改善身心健康（Ramsey et al.，2023）。下文将从健康人群与心理障碍人群视角，分别论述

自我同情在不同的社会行为中的保护作用，以及如何帮助人们改善心理健康水平。

3.1  自我同情对健康人群的保护作用

研究显示，我国成年人精神疾病加权终生患病率为 16.57%，自杀死亡者中，有心理卫生问题者占

63%，与此同时，心理卫生知晓程度与心理求助行为程度也较低，国民心理健康素养处于一个中偏低的

水平（江光荣 等，2021）。而针对健康人群的心理干预是有效预防心理疾病的方式，因此，这一部分将

会讨论自我同情在健康人群工作、学习、社交、应对心理危机事件时发挥的作用，为国民心理健康研究

与干预提供参考价值。

3.1.1  自我同情应对职业倦怠

职业倦怠是指在职业环境中对长期的情绪紧张源和人际关系紧张源的应激反应而表现的一系列心

理、生理综合征，其来源可能是工作压力以及工作动机缺失（赵玉芳、毕重增，2003）。

一项研究采用了问卷调查和焦点小组讨论对志愿工作者的自我同情水平、同情心疲劳以及工作投入

程度进行了调查，结果表明自我同情有助于降低志愿者的同情心疲劳、提高同情心满足感，从而增强他

们的积极情绪和对志愿工作的投入（Cañas-Lerma et al.，2022）。通过自我同情实现同情心满足感的提升，

部分职业从业者可能与其服务对象关系得到优化，从而提高工作生活质量，降低职业疲劳。一项研究通
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过定向内容分析对医护工作者进行了电话访谈，结果表明同情心的改变可以大大改善自杀风险患者的护

理，并帮助医生和患者建立治疗伙伴关系，降低工作中的人际关系紧张程度（Cullen et al.，2023）。另

一项长期研究则表明，高同情心满意度可以帮助提高危机热线志愿者的心理健康、韧性以及社会支持，

并降低其疲劳感（Spafford et al.，2023）。与此同时，还有一项采用了同情量表、工作场所幽默量表和

职业生活质量量表调查了医护人员的职业生活质量，发现同情心的提高可以缓他们的压力和疲劳，提高

他们的职业生活质量（Timofeiov-Tudose and Măirean，2023）。以上结果都很好地说明了自我同情可能是

积极的心态改善职业倦怠的有效路径。

除此之外，有研究则表明自我同情作为一种重要的技能，可以增强积极心理作用，减轻完美主义和

高期望带来的负面影响，并可能对提高护士领导的工作满意度产生积极影响（Sawyer et al.，2023）。同时，

自我同情还可能通过降低压力和焦虑、激发工作动机或是提升工作满意感等部分中介作用，解决职业倦

怠问题。多项研究证明自我同情作为一种适应性的情绪自我调节策略和个人资源，可以帮助员工减轻压

力和焦虑，从而降低心理健康问题的发生率（Haldorai et al.，2023；Wu et al.，2023）。另一项也证实了

自我同情可能会影响员工的工作动机，进一步促进道德判断以及与他人一起繁荣的概念，促进工作关系

（Kotera et al.，2023）。

以上内容从多角度描述了自我同情对职业倦怠改善可能产生的积极影响。首先，职业倦怠常常伴随着

身心疲惫和情绪低落，而自我同情能够通过关注和同情自己的困境，提供一种情感上的支持和安慰，这种

情感支持可能有助于缓解消极情绪和压力，提升情绪的稳定和积极性，从而改善职业倦怠。其次，自我同

情可以帮助建立积极的自我认同，这有助于增强自尊和自信，提升抗压能力，从而减轻职业倦怠带来的负

面影响。然而，目前对于自我同情在职业倦怠改善中的具体作用机制尚未完全明确，需要进一步探明。

3.1.2  自我同情应对学习倦怠

学习倦怠反映了消极的学习心理，指的是由于学习压力或缺乏学习兴趣而对学习感到厌倦的消极态

度和行为（连榕 等，2005）。基于此，为实现对学习倦怠的干预，可以从激发学习动机的角度入手。

强化理论认为，积极的强化物可以增强行为反应概率，将其应用于教育实践，便可激发学生动

机，而获得学业成就便是一种积极强化物（刘惠军，2002）。一项研究通过对三所大学的五个样本进

行多个前瞻性纵向研究发现，学生的睡眠不足，可能对他们的学业成绩产生负面影响（Creswell et al.，

2023）。与此同时，多项研究发现自我同情可以正向预测睡眠质量，即自我同情水平越高的个体睡眠质

量越好（王奕文、孙国晓，2023；王芸萍 等，2022；Kotera et al.，2021）。因此，本文认为，自我同情

对于学业成绩的潜在积极影响可能通过改善睡眠质量实现。

除此之外，还有许多研究证明了自我同情对于学业成就的积极作用。例如，自我同情可以降低青少

年面对压力性生活事件时的负面效应，从而提高他们的心理弹性水平，进而对学业成就产生积极影响（种

道汉、肖文，2020）。此外，自我同情可以减少学生负性情绪的出现，缓解消极学业评价的破坏影响，

促进自我提升，改善学业焦虑和拖延，促进学业成就的获得（董妍 等，2011；王琳，2022；O’Hare and 

Gemelli，2023）。

综上所述，自我同情可以帮助个体更好地应对学习中的挫折和困难，减轻焦虑和压力，提高情绪状态，

从而减少学习倦怠的程度。也可能成为一种自我激励的机制，帮助个体调整学习目标和期望，激发学习动机，
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提高对学习的投入和主动性。与此同时，虽然有些研究表明自我同情对学习倦怠的改善可能具有积极的作

用，但目前仍需要更多的研究来深入探讨这一关系，也要考虑到其他因素的影响以及可能存在的反向因果

关系，即自我同情会帮助个体改善学习焦虑，但仍存在学习焦虑改善导致自我同情水平提升的可能。

3.1.3  自我同情改善亲密关系

亲密关系泛指个体间的重要情感联结，如亲子、朋友、伴侣关系（陈国典、杨通平，2020）。良好

的亲密关系与个体的心理健康密不可分。 

相关研究表明，高自我同情个体更容易以积极和支持性的方式看待他人，而得到他人的支持也会增强

一个人自我同情的能力，所以在恋爱关系中，自我同情往往与满意度以及容忍度相关，而在友谊与亲子关

系中，自我同情又与情感和行为反应相关联（Lathren et al.，2021）。具体来讲，对于社交与友谊关系，研

究表明自我同情可以减少负性情绪的影响，提高个体对正性刺激的注意偏向，从而促进积极情绪的产生和

维持，进一步增进个体人际信任和交往效能感，更容易接纳自己和他人的不完美，从而促进人际沟通和交

流（杨馥蔓，2021）。而对于社交焦虑个体而言，自我同情又可以弥补自尊的缺陷，有效降低社交焦虑个

体的评价恐惧，减少反刍思维，促进适应性情绪调节策略的使用（赵琦 等，2022）。对于亲子关系而言，

有研究使用自我报告法证明自我同情和认知重评构成了一个中介链，发现自我同情在亲子亲合与亲社会行

为趋向之间的关系中起到多重中介作用（胡金萍、种道汉，2019）。就恋爱关系而言，有研究采用在线调

查证实了自我同情在调节男性意识形态与经历亲密伴侣暴力后寻求帮助意愿之间的联系中起到了重要作

用，因而自我同情可能会帮助个体对抗亲密关系中的不合理行为（Komlenac et al.，2023）。

综上所述，自我同情可以提高个体的共情能力，即对他人情感和需求的理解与共享，以此促进亲密

关系中的情感连接和理解，有助于双方建立更深层次的情感联系。另外自我同情可以促使个体更关注他

人的需求，培养同理心和关爱之心，这可以增加在亲密关系中提供支持和关怀的意愿和能力。但是研究

中可能会存在因果倒置的问题，亲密关系的质量和支持可能会影响个体的自我同情水平，而自我同情的

发展也可能影响亲密关系的形成和维持。另外，在对抗不合理亲密关系时，自我同情在女性个体以及其

他亲密关系中的适用性还未得到研究支撑。

3.1.4  自我同情应对心理危机事件

心理危机指个体必须面对的困难情境超过了其能力时，产生的一种暂时性心理困扰和失衡状态（龙迪，

1998）。在生活中，每个人可能都会受到心理问题的困扰，而自我同情对其作用有着重要意义。研究表明，

自我同情可以促使个体稳定地预测自我价值感，营造安全、轻松的心理环境，保护个体不受负面感受和情

绪的有害影响，帮助个体更好地应对困难和痛苦的情境（Freund et al.，2022；田依林、何苗，2021）。

近年来，关于外貌歧视话题日益增多，而高自我同情可以逆转与身体关注和身体欣赏之间的负向关

联，并预测身体欣赏的增加，因此可以很好地对抗因此带来的焦虑（Linardon et al.，2022）。一项研究

通过对知名社交平台相关话题进行编码分析，发现自我同情可以帮助身体正能量的传播，提高女性的身

体形象和自尊心（Lang et al.，2023）。而在对于女性体重偏见领域，也有研究发现自我同情心可以缓解

负面身体形象诱导的影响，并提高体重指数较高女性的积极身体形象（Nightingale and Cassin，2023）。

与此同时，另一项研究通过调查问卷的方式对身体同情、社交体型焦虑和外貌完美主义方面进行了分析，

结果表明自我同情在减轻三者带来的危害时起到了积极的调节作用（Abdollahi et al.，2023）。
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而另一项容易引起人们心理困扰的事件便是欺凌。校园欺凌常常是由于负面校园谣言导致的，而这

也是初中生抑郁的重要风险因素，自我同情可以帮助初中生受害后，不会发展为抑郁，实现自我保护的

调节作用（陈慧玲 等，2021）。而随着信息时代的来临，另一种严重的欺凌形式——网络欺凌随之出

现。一项研究通过匿名调查问卷发现，自我同情可能有助于保护个体免受心理虐待的影响，并减少青少

年在互联网上的骚扰行为，这可能会减少网络沟通中的冲突并进一步降低网络欺凌出现的概率（Wang et 

al.，2023）。与此同时，另一项研究则证明了自我同情在网络欺凌受害者的不健康饮食行为中发挥了重

要的中介作用（Wang et al.，2022）。这也强调了，自我同情可能会降低欺凌事件所带来的二次伤害。

不愉快的童年经历、家暴事件以及社会排斥事件也会深深影响人们的心理健康。对于不愉快的童年

经历，一项研究表明母亲童年逆境经历可能会对母亲和子女产生长期的负面影响，而自我同情可以成为

母亲童年经历不良、情绪失调和子女行为问题之间间接关系的保护因素（Zhu et al.，2023）。另一项研

究也证实了自我同情可以增加个体的情感弹性和自我接纳，以缓解童年逆境经历对个体的负面影响，降

低个体的自我攻击和攻击他人的倾向（Garbutt et al.，2023）。对于家暴事件，一项研究通过认知自我同

情在线干预程序证明了自我同情作为一种重要的心理干预手段，可以帮助暴力家庭青少年提高自尊心和

应对负面情绪（Louis and Reyes，2023）。对于社会排斥事件，一项研究表明自我同情可以帮助性少数

人群应对他们在生活中经历的创伤，正向看待自我，积极应对社会排斥事件（Joy et al.，2022）。

自我同情在心理危机事件中可能具有积极干预作用，可以帮助个体更好地应对和应对心理危机，并

减轻负面影响。心理危机事件往往会带来强烈的负面情绪，而自我同情可以帮助个体培养自我关怀和心

理调节的能力，从而减轻负面情绪的影响。自我同情可以帮助个体接纳自己的困境和不幸，并与之建立

积极的自我认同，这有助于个体更好地接受和适应心理危机事件，并从中学习和成长。自我同情可以提

高个体对自己和他人的理解和同理心。在心理危机事件中，个体可能感到孤独和不被理解，而自我同情

可以帮助个体体验自己的情绪和需求，并更好地理解他人的痛苦和困境。心理危机事件发生时，自我同

情可以促使个体寻求并接受支持，从而更好地应对心理危机。

3.2  自我同情对心理障碍人群的保护作用

虽然对于健康人群的心理预防十分重要，但对于已有的心理障碍人群，我们依然要给予足够的关注，

鉴于其他文献已经对心理障碍人群的自我同情状况做了相当多分析，那么本文在此部分只会进行简要的

论述。

由于近几年环境问题频发，区域性以及全球性灾难事件也逐渐增多，因而对于创伤后应激障碍的

研究也变得更加必要。几项研究在对地震灾区的青少年进行测量后发现，积极自我同情是有助于缓解创

伤后应激障碍和促进创伤后成长的因素，而消极自我同情则可能会加剧创伤后应激障碍（刘艾祎 等，

2020，2023）。而另一篇文献在对疫情后创伤的研究中发现，消极自我同情可能会通过负面情绪加剧疫

情所致的不良心理反应，而积极自我同情则可以帮助个体降低自我评价，接纳当下的情况，减轻个体痛苦，

从而提升个体的心理健康水平（刘艾祎、伍新春，2020）。

除此之外，在其他心理障碍人群的研究领域也有相似的发现。一项研究发现自我同情作为一种情绪

调节手段，可以减轻负面情绪对进食病理的影响，以减轻进食障碍症状（黄薇薇、陈四光，2021）。另
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外一项研究则认为自我同情是一种减轻羞耻和自我批评负面影响的有效方法，在基于接受和同情的身体

变形障碍靶向羞耻治疗中被认为是一种重要的治疗过程，可以帮助躯体变形障碍患者减轻羞耻和自我批

评的负面影响。而在抑郁症患者以及社交焦虑障碍人群中，自我同情也作为一项积极的干预因素被广泛

关注（Garcia-Toro，2023；赵琦 等，2022）。

总而言之，尽管还未证实自我同情对于所有心理障碍问题均有效用，但在目前的研究中可以发现，

自我同情往往是作为一种自我情绪调节和积极心理因素的唤起手段来起作用的，因此在后续的干预治疗

以及相关研究中，可以尝试增加自我同情的干预，实现对心理障碍患者一些各项心理功能的改善，进一

步来验证其效用。

4  不足与展望

虽然自我同情对于心理健康的积极影响已有大量相关研究，但在具体的研究领域仍有不足。

首先，在关注职业倦怠研究时发现，研究几乎聚焦于医护工作者以及社会工作者等第三产业从业

者（Cañas-Lerma et al.，2022；Cullen et al.，2023；Spafford et al.，2023；Timofeiov-Tudose and Măirean，

2023），很少涉及第一、二产业从业者，例如农民与工人。因此，自我同情是否只能调整与社会交往相

关的职业倦怠，而对于整个劳动者行列能否总体产生积极作用仍旧会存在争议。虽然第三产业发展迅速，

但由于第一、二产业与人类社会发展根本相关联，直接关联实体经济与基础建设，且该行业从业者工作

负担相对较大、收入相对不高，更容易出现心理困扰但却难以寻求心理帮助，因此这类从业者的心理健

康也需要我们密切关注，而这也恰巧表现出了我们的心理健康议题对于弱势群体的关注，而这恰恰应该

是我们体现心理治疗的人道主义色彩的方面，例如有研究指出社区失能老年人需要社区医护工作人员更

多的关注，以提供社会支持，提高自我同情水平，进一步满足弱势老龄群体的心理需求（胡佳惠 等，

2022）。这同样也可以进一步探究自我同情影响作用的普遍性问题。

其次，基于现有研究，自我同情对于相当多领域，例如学业成就以及亲密关系维系（种道汉、肖文，

2020；Lathren et al.，2021），存在着积极影响，但是仍旧可能会存在因果倒置。较高的学业成就和良好

的亲密关系可以对个体的自我同情水平产生积极的提升作用。在学业成就方面，较高的学业成就可以增

加个体的自信心和自尊感，减少对自身的自我怜悯和负面情绪，并进一步增强个体的自我同情能力，使

其更能体验到自我同情并将其转化为积极的自我调适机制。在亲密关系方面，良好的亲密关系可以提供

支持、理解和关心，这对个体的自我同情有益，当个体感受到来自他人的爱和接纳时，他们更容易对自

己产生同情，从而培养出积极的自我关怀和情感调节能力。然而，这种关系中的因果性是复杂的，较高

的学业成就和健康的亲密关系可以作为自我同情训练的结果而产生，但也可以作为促使个体发展自我同

情能力的因素。因此，我们需要更多的研究来更好地理解这些关系，否则可能会导致自我同情的作用被

夸大，妨害部分来访者的心理咨询与治疗效果，同时对后续研究产生错误的理论基础。

最后，由于自我同情存在三个子成分，究竟是哪一个成分与哪一类心理因素产生交互作用，这些因

素是否导致了一系列生理变化，最终影响了心理健康，是一个相当复杂的问题，例如有研究发现自我同

情可能有助于减轻体重歧视，提高同情心和关爱患者的能力，但具体使用子成分进行干预时却没有生效

（Joseph and Raque，2023）。现有文献大多将自我同情作为一个整体性因素看待，也没有涉及关于生理
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基础方面的研究，这对于真正的有效因素可能产生掩盖，因此加大投入机制类基础研究对于真正探明自

我同情的作用途径是相当必要的。

5  总结

综上所述，自我同情在相当多的方面对于心理健康都有着积极的促进作用，在应对各项危机时，可

以保护个体的情绪与人格，对于预防心理疾病的发生有一定积极意义。但是相关研究涉及范围仍有缺陷，

值得我们进一步去探究，以便将自我同情进一步发展为普遍意义上的心理干预技术，促进全人类心理健

康事业发展。
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The Impact and Application of Self-compassion on Mental 
Health

Ding Zheru

Guangxi Normal University, Guilin

Abstract: Mental health issues pervade modern society, and self-compassion has emerged as a focal 
point of effective intervention. This paper investigates the correlation between self-compassion and 
mental health, elucidating the influence of self-compassion on psychological functions. It delves into the 
mechanisms by which self-compassion impacts these functions and posits its role as a protective factor in 
enhancing productivity, social relationships, and resilience during psychological crises within the healthy 
population. Furthermore, the paper briefly addresses the benefits of self-compassion in individuals with 
psychological disorders and analyzes its potential applicability in future mental health interventions. 
Synthesizing relevant research, this paper aims to equip readers with an insightful perspective on the self-
compassion-mental health nexus and offer viable recommendations for the amelioration of psychological 
well-being.
Key words: Self-compassion; Mental health; Psychological disorders; Psychological interventions


