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死亡反省如何提升个体精神层面的幸福感死亡反省如何提升个体精神层面的幸福感？？

——基于平衡时间洞察力、存在性感恩的链式中介作用

李函颖

摘要：死亡意识无处不在， 渗透个体行为生活的方方面面， 而死亡反省是个体对死亡的一

种积极应对心理， 是死亡心理研究的重要领域， 其对死亡心理积极面的研究做出了较为统

一的解释。已有少量研究揭示了死亡反省的积极效应， 这其中包括幸福感， 但在幸福感的

大范围内， 以往研究并未探讨与死亡和生命关联较高的精神幸福感。精神幸福感是个人关

于自我、社会生活、自然与超自然的幸福体验， 主要涉及个体存在感、生命价值与意义、

内在平和、信仰等深层的主观体验。本研究通过探讨平衡时间洞察力和存在性感恩的链式中介作用，解释了死亡反省

对精神幸福感的促进作用。通过死亡反省个体从死亡聚焦于存在，存在不仅了强调时间平衡的重要性，也强调了存在

性感恩的积极作用，死亡反省促进个体实现具有连续性、一致性与意义性的精神幸福。
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一、引言

作为生命的终点， 死亡是任何人都无法逃避的， 周围与死亡相关的事件或信息不断地激起我们

的死亡意识， 并影响着我们的行为决策。根据Russac等人的研究， 对不同年龄的成年人进行死亡焦

虑测量时， 20-29岁的成年人死亡焦虑水平最高。因此， 从科学的角度出发， 研究与死亡相关的现

象， 有着十分重要的现实意义。死亡心理是个体在被唤醒死亡意识之后所产生的各类心理活动的统

称［1］。国内针对死亡心理领域的研究仍处于起始阶段， 对于死亡心理积极面的研究相对较少。随着

研究的深入， 国外研究者结合创伤后成长、濒死体验等死亡心理积极研究传统的特点提出了新的研究

领域：死亡反省。死亡反省与以往以恐惧管理理论为代表的外在防御观点不同， 它强调个体在死亡意

识下的内在成长。 
目前国内尚较少有对死亡反省的研究， 基于此， 本文结合国内外诸多相关研究， 试图介绍并探

究死亡、存在与时间的联系， 并通过对平衡时间洞察力、存在性感恩概念的引入说明，最终解释死亡
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反省如何促进个体提升精神幸福感， 以进一步揭示死亡反省是一种积极死亡心理的本质，帮助人们理

解死亡是生命的一部分， 正确树立对待死亡的价值观和态度， 使当前的生活更加稳定和有意义。

二、研究前提：死亡反省的相关概念与理论逻辑

在人的成长和发展过程中， 死亡问题和生命问题一样重要。对死亡的感知和理解水平可能影响人

们对生命的理解， 并成为个人成长和潜能发展的关键［2］。因此， 为了实现高质量的幸福生活， 人们

需要以适宜的方式面对自己的有限， 并对死亡形成一种正确的认知。对生与死持有明确态度， 减少

对死亡的恐惧， 鼓励生命的价值， 才能成为一个人在当前生活中寻找意义、获得幸福的驱动力。

死亡反省对人的影响具有积极效应， 并有研究证明死亡反省（Death Reflection，DR）可以提升个

体的存在幸福感（existential well-being， EWB）［3］，Ellison （1983）认为存在幸福感属于精神幸福感

的心理社会层面， 主要涉及个人的生命意义、生命目的和生活的满意度。“精神”或“灵性”存在于

每个人的内心， 它通过改善和加强积极的思考与内心的防御， 进一步促进内心的治愈与平静。精神

幸福表现为内心的平静、渴望与他人互动、尊重生命、感恩满足、与他人的支持关系以及道德行

为［4］。死亡反省鼓励个体在信念冲突、价值观冲突与需求冲突中通过回顾生命的过去、现在和未来，

重建具有“连贯性”的自我概念，这一不断反思和重新评估自己的过程能使个体更加了解自己，并乐

于接纳他们的生活以及与外界环境的相互联系，这种身份整合正是实现精神幸福感需要达成的［5］。同

样地，由于生与死的基本问题难以解决， 人类需要精神上的帮助， 精神幸福是应对死亡焦虑的重要

因素， 与解决对死亡的焦虑密切相关。精神幸福水平高的人可以更适当地管理和克服因接触死亡而造

成的巨大压力， 因为当人们精神状态良好时， 他们不仅对现状有积极的态度， 而且有更好的内在治

愈力。

死亡反省通过身份整合的方式促进个体的精神幸福感得到提升。为进一步探究死亡反省促进个体

精神幸福感的作用机制，本研究以存在主义积极心理学为理论背景，引入平衡时间洞察力、存在性感

恩对死亡反省如何通过身份整合使个体实现精神幸福感进行论证与解释。

（一）死亡反省

1. 概念

随着恐惧管理理论（Terror Management Theory， TMT）的兴起， 死亡心理研究逐渐受到心理学家

较高的重视［6］。所谓死亡心理， 泛指人类面对死亡时的各种心理反应， 包括死亡态度、死亡意识、

死亡应对等各种心理活动。

通过对死亡心理研究的系统比较和整合， 国内研究者提出死亡心理的两个内涵， 分别为外部防

御与内在成长［1］， 国外研究者也曾提出过死亡心理的双系统存在理论［7］， 认为死亡诱导不仅引发心

理防御， 也能引发心理成长。越来越多的研究开始注意到死亡对于心理的积极影响， 而不再主要讨

论如何抵御或消除死亡焦虑和恐惧。

Cozzolino等人（2004）首次提出了死亡反省（DR）的概念， 死亡反省是一种积极死亡心理［8］， 
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它指具有NDErs死亡体验特征的一种死亡意识状态， 包含面对真实的死亡（actual death）、生命回顾、

能够站在他人的角度想问题 3 种成分 （韦庆旺， 2015）。Cozzolino 通过比较死亡反省与死亡提醒

（MS）， 发现死亡反省增加了外在价值导向被试的内在价值取向和不自私的行为。最近的研究发现， 
死亡反省还能够提高被试的献血意愿［9］；令被试产生感恩的心态［10］；促进被试的身份整合［5］；提高

被试的生命意义感［3］和存在幸福感［11］；在气候环境方面， 死亡反省还会增加被试对生物环境的

关注［11］。

2. 理论

（1）  创伤后成长理论（Posttraumatic Growth， PTG）。PTG的研究关注包含在真实人生事件中的死

亡意识对自我成长的影响， 即经历过创伤事件之后个体心理的成长。概括而言， 个体创伤后的成长

主要表现在3个方面：自我知觉的提升， 自主性和自我效能感提高；人际关系的提升， 增加与他人的

紧密联系、增强同情心、愿意给予；人生哲学的改变， 对生活进行重新规划、感恩生命、重视意义和

精神世界的发展。

（2）  接近死亡体验（near-death experiencers， NDErs）。很多接近死亡体验者的经历非常接近死

亡过程， 有些则在医学上宣布为死亡。Ring （1984）总结了 NDErs 身上经常出现的变化［12］：感恩生

命， 关心他人， 不在意给他人的印象， 不重视物质， 高度追求意义。研究发现， 对死亡的接受和超

越感是 NDErs 的共同特征， 他们不再恐惧死亡， 对死亡完全接受［13］。

（3）  人格发展的创生理论（Generativity）。在Erikson （1982）提出的人格发展 8 阶段理论中， 成
年期涉及创生与停滞（generativity versus stagnation）的冲突危机［14］， 成功解决危机的人将从事很多具

有社会价值的工作， 他们愿意指导年轻一代， 产生一种创生感。不能解决危机的人将逃避从事具有

社会价值的工作， 他们会产生一种停滞感。研究发现， 创生源于死亡意识所加强的两种动机：“持续

做贡献的愿望”和“与他人保持联系的愿望”。

（二）平衡时间洞察力

1. 概念

时间是物质存在的基本形式之一。它具有不变性、无存贮性和无替代性。但人类心理时间不同于

物质时间。人们对时间的理解、认知是不同的［15］。自心理科学早期以来， 学者们就对心理时间的概

念产生了浓厚的兴趣。时间视角（（Time Perspective，TP））这一概念最初由Lewin ［16］提出， 他认

为个人的行为、情绪和斗志取决于他们对过去和未来“存在于特定时间”的心理感知。由Zimbardo和
Boyd（1999）［17］进一步阐明， 提出了时间视角（TP）的概念模型， 并将时间视角描述为个人对待时

间的个人方法， 包括将持续的存在流分配到不同的时间类别的过程， 从而以一种允许赋予我们的生

活意义的方式组织过去的经验和未来的期望［18］［19］。黄希庭将时间视角译为时间洞察力， 认为时间洞

察力是指个体对于时间的认知、体验和行动（或行动倾向）的一种人格特质［20］， 本文采用黄希庭时

间洞察力的称谓。
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根据时间透视理论［21］［22］［23］， 由时间偏差形成的认知过程定义了我们对世界的看法以及我们在其

中的关系。每个人都有独特的时间取向组合， 其中一种视角往往比其他视角更占优势。正如津巴多和

博伊德（2008）所论证， TP不是一成不变的， 大多数人都可以改变自己的时间取向。津巴多和博伊

德（1999）将平衡时间洞察力（Balanced Time Perspective，BTP）描述为具有在适当的时间方向之间

灵活切换的心理能力， 以满足任何给定情况的要求， 而不是对一个特定的TP有偏见或忽视， 可能会

以不适应的方式影响重要的决定和行动。

BTP已经成为积极心理学的核心结构之一［24］， 与积极的心理健康相关［25］， 可以帮助人们实现更

高水平的心理健康。它在心理调适中起着至关重要的调节作用［26］。一些研究证明， 平衡时间洞察力

可以提高被试的主观幸福感， 比如对生活的满意度、幸福感、积极情感， 如感恩体验［27］［28］［29］［30］；

具有年龄差异平衡时间洞察力在预测重要生活结果方面的有效性超过了人格［31］；由于BTP被Zimbardo
和Boyd定义为认知层面上的一种思维能力， 并且是对TP灵活使用的能力， 这种有效使用的能力依赖

于认知资源， 如执行控制［32］， 所以认知能力（尤其是元认知）， 被认为是BTP发展的一个潜在的重

要条件［33］；BTP与高水平的外向性、开放性、宜人性和责任性等人格特质相关［31］［34］［35］［36］；BTP有

利于人际关系［31］；时间平衡的个体表现出更高水平的一般自我控制能力以及一些与自我控制相关的

特定行为， BTP可以被解释为一种自我调节机制［30］［36］。

2. 理论

（1）  时间透视理论（Time perspective theory， TP）。我们对自己、对世界、对人际关系的看法都

是通过基于时间的认知过程构建出来的。

（2）  存在主义心理学（Existential psychology）。存在主义哲学家和心理学家阐述关于时间的概

念， 认为时间是人类存在的一个基本维度［37］， 理解一个人如何看待自己的生命时间， 以及这种看法

如何影响动机、目标认知、情绪体验，从存在主义的角度来看是非常重要的。人不仅是无限时间背景

下的有限存在物， 而且是能够意识到其自身的有限性， 意识到时间价值， 从而在有限的生存时间里

去实现更多更高的目的。存在主义心理学关注两个基本问题：人类如何在痛苦和死亡的恐惧面前保护

自己？他们如何在个人终有一死的情况下发现生活的积极意义和目的？

（三）存在性感恩

1. 概念

积极心理学是一个关注人们优势的领域 ［38］， 包括个人经历（如幸福感）和积极的人格特征 ［39］。

积极心理学的研究集中于理解和解释在个体积极面中发挥作用的结构， 如乐观、希望、幸福和爱［40］。

积极心理学专注于研究积极的品质、过程和情绪［41］［42］， 与此同时， 存在主义心理学处理的是诸

如生命的意义、责任、选择、内疚和死亡焦虑等问题［43］。存在主义积极心理学（ Existential positive 
psychology， EPP）  已经成为一种新的立场， 在积极心理学和存在主义心理学之间创造了良好的和

谐［44］。根据EPP的观点， 应该从积极和消极两方面对人类的行为进行研究。这种辩证观点成为第二
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波积极心理学 （Second Wave Positive Psychology ，SWPP）  的重要元素［45］， 根据其假设， 人类的健

康可以通过识别积极的情绪和特征以及存在的阴暗面来实现［46］。痛苦、逆境和困难是人类生活中不

可避免的部分， 接受痛苦并努力平衡可以给个人带来真正的幸福， 但忽视这些是无法真正实现幸

福的［42］［47］。

感恩一直是积极心理学研究的一个课题。当从文献中考察感恩的定义时， 它大多被定义为一种被

称为“性格感恩”的情感特征 ［48］［49］。McCullough将“性格感恩”定义为“一种普遍的认识和回应感

恩情感的倾向”。

根据SWPP所提出的辩证观点， “存在性感恩”（Existential Gratitude，EG）是一种性格感恩的独

特结构， 指在美好和困难时期都感恩的倾向［50］。存在主义感恩练习是理解“感恩逆境”的一个很好

的例子， 在这个练习中， 人们会写下他们所感激的三件事， 这种练习从更有意义的和超个人的角

度， 将感恩视为一种基本的美德［45］。根据SWPP， 幸福取决于我们同时拥有两种相反思想或情绪的

能力， 并能在每种情况下达成动态的适应和平衡。对于一个人的幸福来说， 容忍矛盾情绪的能力， 
以及根据情况在两个极端之间移动的灵活性， 可能比专注地追求积极更重要。

2. 理论

（1）  “第二波浪潮”积极心理学（Second wave positive psychology， SWPP/ PP 2.0）。第二波积极

心理学视角是将拥抱逆境、不适和消极情绪的做法视作是培养心理韧性的途径；消极情绪是精神生活

的重要组成部分， 处理负面情绪的过程也是加深自我认知的过程［45］。

PP2.0假设：第一、痛苦是繁荣的必要条件；第二、持久的幸福只能通过对立的辩证整合来实现。

钢琴键盘的比喻最能说明PP2.0的独特性质：只有同时使用黑白键才能产生美妙的音乐。

（2）  存在主义积极心理学（Existential positive psychology， EPP）。Frankly积极存在主义心理学之

父认为存在主义积极心理学的使命是研究减少人类痛苦并将其转化为人类繁荣的方法［51］。

（四）精神幸福感

1. 概念

原先心理学有关幸福感的研究主要呈现出主观幸福感与心理幸福感两大研究取向［52］  ［53］  ［54］， 近
几年来， 随着对幸福感研究的深入， 人们认识到幸福体验实际上是一个包含生理、情绪、心理与精

神等方面的综合性的、多层次的身心状态， 为此有研究者提出了精神幸福感的概念。

精神幸福感（ Spiritual Well-Being，SWB）  ， 又被译为灵性幸福感、灵性安适、精神福利， 对
它的正式研究始于全国老龄化宗教间联盟（NICA， 1975）对其进行的明确界定， 认为精神幸福感是

个体在与上帝（God）、自我（Self）、社群（Community）、环境（Environment）的关系中肯定生命， 
蕴育并赞扬四者之间成为一个统一的整体。之后， 很多学者对此概念进行了界定。如 Ellison指出， 
精神幸福感是一个包含心理与宗教层面含义的概念， 包含宗教幸福感与存在幸福感， 前者指个人与

上帝的关系， 后者涉及个人的生活满意度、生命意义、生命目的［55］；Hawks等指出， 精神幸福感是
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具有高层次之信念、希望与承诺的一个明确的世界观或信念系统， 是指与他人的联结之感、对生活的

意义感、与崇高力量的联系与信念［56］；Fisher认为精神幸福感是指个体对自己、社群、环境、超自然

4个方面的认知、情感、行为， 包括自我、社群、环境、超自然4个维度， 并据此提出了精神幸福感

的四维理论模型［57］。

可以看出， 研究者对精神幸福感的概念有不同界定， 但大都意识到， 精神幸福感不单指个体对

上帝等超自然力量产生的幸福体验， 也指个体在与自己、群体、环境的关系中产生的存在感、和谐

感、崇敬感、希望感。精神幸福感是个体精神生活质量的象征， 可以衡量一个人精神健康水

平［58］［59］。精神幸福感不同于因物质生活富足所产生的快乐与满意感， 它是一种深层的幸福感， 研究

它对于丰富积极心理学有关幸福感的研究， 同时， 对于人们保持深层的幸福感、减少物质满足之后

的空虚感、维护生命价值感等都具有积极而重要的现实意义。

2. 理论

研究者认为个体主要通过提供意义和连贯性系统将精神与健康联系起来。

（1）  意义管理理论（Meaning management theory， MMT）。Spirituality是一种包含在“个人意义”

内的资源［60］。意义追求体现在人的感知、思想、意图、决心和行动方面。个体赋予现实的意义对最

终如何应对生活的挑战和死亡有着深远的影响。MMT假设人类是寻求意义和创造意义的生物，能够重

建意义和讲故事。意义通过将消极转化为积极，提供了对抗存在和死亡焦虑的最佳保护。与此同时，

意义也为个人提供了克服困难并过上有活力、充实和富有成效的生活所必需的动力。

（2）  一致性（连贯性）结构理论（Sense of Coherence， SOC）。一致性（连贯性）结构是健康起

源理论（Salutogenic theory）的关键结构，它表达了个体一种普遍的、持久的、动态的自信感的程度。

Antonovsky将这种普遍积极的看待世界和生活的方式描述为是具有可理解性、可管理性和有意义的元

素［61］。理解性高的人可以接受任何性质的刺激，并有能力应对，甚至可以从中找寻意义。一致性建

构感被认为是健康相关生活质量的预测因素［62］。

三、逻辑推演：从理论联通进行关系探索

既能经受住生活的风暴和死亡的恐怖， 又能提供最积极和最有希望的人生方向。整合人类存在的

消极和积极面， 增强连贯性， 提高生活的质量。

（一）从死亡反省到平衡时间洞察力聚焦存在

欧文·亚隆认为死亡焦虑其实是一种存在焦虑，这将死亡问题聚焦到了存在上，而海德格尔在其

代表作《存在与时间》中提出了独特的时间观念，他认为时间既不是客观物质也不是主观概念，而是

人类存在本身的一部分，是存在的本源和基础，没有时间就没有存在。在海德格尔看来，时间与空间

是密不可分的，他提出“时间-存在”理论，即存在是在时间中发生的，而时间是存在的组成部分之

一，是存在的内在维度。海德格尔认为时间与死亡密不可分，人的存在必定有终结，而死亡就是这个

终结。个人的死亡是时间的终结，它使时间得以圆满地完成其使命，死亡是存在的最终维度，是人最
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根本的问题。我们的存在是在向死亡挑战的，在我们有生之年，我们必须为自己的生命负责，并审

慎、策略地使用时间。

（二）从平衡时间洞察力到存在性感恩聚焦积极

从平衡时间洞察力到存在性感恩的联通，是对人类存在问题的深刻理解，PP2.0强调的理念是人

们不仅要感恩生活的美好，也要拥抱生活中存在的至暗时刻。痛苦、逆境和困难是人类生活中不可避

免的部分，大多数人类的痛苦都可以被归纳为存在的痛苦，其包含的主题包括缺乏意义和目的、与他

人失去联系、对死亡过程的思考、在生存状态下的挣扎、失去自我意识、失去自主性、失去时间性

等。痛苦可以触发个体对意义的寻找，可以加深个体的性格优势，以及增强个体的应对能力和适应能

力，忽视痛苦、逃避痛苦无法真正实现幸福，只有通过赋予消极事件积极的含义，辩证整合对立事件

达到平衡，个体才能将痛苦转化为繁荣，在生活中获得成功或持久的幸福。

（三）从存在性感恩到精神幸福感聚焦意义

存在真空是个体生活完全无意义的状态，无意义是指个体长期无法相信自己正在从事或想要从事

事件的重要性、有用性或价值，是自我内部的空虚，而缺乏意义会使个体产生永久性的焦虑、孤独和

绝望，从而创造了最大的存在压力，我们通过对死亡积极的态度、平衡时间、拥抱消极来强调存在以

及存在的意义，让个体意识到需要将自身与精神价值观联系在一起，赋予生活时间秩序感、连贯感和

意义感，最终缓冲痛苦的不利影响，将死亡转化成生命的动力，进而提高一个人的精神健康水平以获

得持续的幸福感。

图 1　逻辑推演
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四、研究结论：死亡反省对于精神幸福感的积极意义

（一）平衡时间洞察力：在时间切换中保持“自我意识”的连续性

死亡，意味着个体时间的终结，是个体时间的最后边界，是对当前生活经验的中断，因此个体的

时间视角，即个体对“自我”持续时间的体验会影响个体对待死亡的态度。通过对时间视角背景下的

死亡态度研究发现，持“死亡接受”态度的个体往往能够平衡时间。在死亡反省的操作中，个体必须

以具体的、鲜活的方式来面对死亡，不采用防御方式来否认无法避免的死亡，因此个体可以超越恐惧

管理理论当中典型的象征性、不朽性防御，更加正视死亡、注重内部价值，并倾向使用一种更积极的

方式应对死亡，是一种真正意义的死亡接受。

时间观通常是一个无意识的过程， 在这个过程中， 个人和社会经验的持续流动被分配到选定的

时间类别或框架中， 帮助赋予这些事件秩序、连贯性和意义［63］。时间视角帮助我们划分自己的经验

到不同的时间框架下， 我们在将过去、现在与未来联结的过程中赋予了生命涵义。Zimbardo和Boyd
（2008）提出， 时间指标是各种幸福指标的预测因素，为了最大限度地提高幸福感， 拥有良好的心理

健康， 人们有必要保持时间平衡。保持时间平衡促进个体“自我”的连续性发展，提升个体的适应能

力，使个体始终保持个人的自我意识而不因生活中的重大事件影响导致“自我”中断，具有平衡时间

视角的个体能够更好地通过理解创伤仅仅是生活中过去的事件来适应创伤，而这种理解使个体能够专

注于现在，并向前推进未来的计划和其他生活目标，使个体当下更为乐观，精神幸福感更高［64］。

（二）存在性感恩：在消极事件中挖掘心理态度的积极性

感恩的人如何变得感恩？感恩是如何在一个人身上表现的？英国作家切斯特顿在一篇铭文中提

到，当一个人意识到“事情可能不是这样的”，他就会对这些事情产生深深的感激。因此，感恩之人

的一个重要组成部分可能是他们意识到自己当下所享受的好处“也许不会如此”。当人们意识到生活

是一种馈赠，便会对所拥有的生活心存感激。通过死亡反省，个体会增强对生活“也许不会如此”的

意识，并因此更加感激自己所拥有的一切。死亡反省能让人把生命视为一种有限的资源， 并因意识到

自己的生命局限而增强对所拥有生命的感恩之情［10］  ，这种感恩倾向是在黑暗时刻中寻找光明， 并能

对悲剧和负面结果感到感激， 与存在性感恩传达的辩证感恩一致。真正感恩的人往往经历过非常困难

的时刻， 那些身患重病以及遭遇过危及生命事件的个体会增强对生命本身的感激之情。创伤能增强感

恩，同样地，感恩对创伤也具有缓冲保护作用， 是个体成长的重要韧性因子［65］。

感恩是幸福感最强的预测因素之一［49］， 它与主观、心理和人际幸福感都存在相关关系［66］。根据

存在主义积极心理学的主张，个体的幸福感取决于个体同时拥有两种相反思想或情绪的能力，并在矛

盾中达成一种动态的平衡与适应。对于一个人的幸福来说，容忍矛盾情绪的能力以及根据情况在两个

极端之间移动调整的灵活性，将比一心一意只关注积极的事件更为重要，存在性感恩是一种悲剧乐观

主义，强调个体即使经历过困难或挫折，仍然可以通过对消极事件的辩证看待、积极接受来平衡自己

的心理感受，更加珍惜现有的，并对未来保持乐观，存在性感恩是个体在黑暗中拼命寻找光明的顿悟
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时刻，存在性感恩高的人更懂得因祸得福，更能从逆境中收获宝贵教训，这使个体表现出更高的精神

幸福感［50］。

（三）平衡时间洞察力和存在性感恩：以认知融合实现身份整合

平衡时间洞察力与流体智力、较高的控制力以及执行力有关，这意味着认知能力在个体平衡时间

方面起着重要作用［67］。认知融合（Cognitive Fusion，CF）是关于事件的想法与事件实际合并的过程。

研究发现，偏离平衡时间视角下的个体不愿意接受负性经历而选择逃避［68］，他们往往过度关注时间

的某一维度，比如过去的失败、现在的宿命以及未来的威胁，消极认知被不断强化，从而导致更深程

度的心理困扰，时间透视疗法是津巴多所创造的治疗PTSD的新方法，在此种治疗方法中，治疗师侧

重识别患者过去创伤经历的积极因素，创造当下的积极氛围，并建立起一个充满希望的未来，从时间

偏向重新回到平衡，并使患者在不同时间视角下流动切换的能力得到发展［69］，平衡时间洞察力在心

理调适中起着至关重要的调节作用［26］， 由于对每个时间维度都同样重视，并能根据情况在不同时间

维度中进行切换，平衡时间洞察力能为个体提供时间切换灵活性，以积极调适情绪并维持情绪，不再

逃避或对抗负性事件，而是客观观察并尊重身心体验，达到认知融合。

感恩与积极回顾过去经历有关［70］，埃蒙斯认为对待过去的态度对培养感恩至关重要，这使得个

体能更加欣赏当下的生活，感恩的人专注于体验和享受当下的快乐，并擅于将过去和未来联通［73］， 
即在过去积极维度、现在享乐维度和未来时间视角维度（即最佳平衡时间视角的组成部分）的情况

下， 被试的感恩情绪更高［30］，平衡时间视角下的个体能够以一种与他们发现自己在生命的某个特定

时刻所处的条件相适应的时间模式来感恩地行动［71］。存在性感恩是一般感恩的深层次理解，位于价

值观层次水平［67］，存在性感恩是对负性事件引起结果的积极性反思和接受， 它并不是对痛苦本身表

示感激，而是对苦难所能提供的一切发展机会心存感激，存在维度上的感恩是一种促进适应危机能力

的主要资源，是心理调适后的转变，是一种消极经历与积极反思下达到的认知融合，帮助个体达到一

种更易于理解、更易于管理、更有意义的生活视角与人生取向。

从平衡时间视角到存在性感恩，个体对负性事件、消极情绪进行辩证看待，过程中不断发展平衡

时间的能力、不断创造积极因素，达到对对立事件、矛盾情绪的整合接受，这其实是一种身份整合

（Identity Integration），即个体将一个或多个相互冲突的信念、价值观、需求同化为一个连贯、同一的

自我概念的过程，是一种更高程度的自我接纳，身份整合与更高水平的认知灵活性、心理调整、成熟

度和幸福感有关，以追求对自我导向利益和他人导向利益的平衡和协调，身份整合是美好生活和最佳

福祉的核心。

五、结语

在海德格尔的哲学思想中，时间是存在的本质属性。时间构成了我们的存在，使我们与世界和其

他人互动，也促使了我们对死亡的思考。通过理解死亡即存在，存在即时间，我们不仅可以更好地理

解我们的存在，也能更深入地思考死亡的本质和意义。进一步通过对死亡接受的论证平行到对存在痛
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苦的接纳，所有我们珍视的美好事物，都在苦难的彼岸，如果没有一个弹性的心态来接受死亡，并跨

过恐惧和痛苦的大门，我们将无法获得真正的幸福［72］。

本文并以理论联通与文献梳理的方式论证死亡反省促进个体提升精神幸福感的内部机制。首先，

从认知方面由死亡恐惧理论宣扬的防御观转变为死亡反省宣扬的积极接受、内心成长观，对死亡积极

心理进行阐述。其次，先前已有研究探讨了死亡反省与感恩、幸福感之间的关系，欧文·亚隆认为

“尽可能地活在当下”是克服死亡恐惧、安抚心灵的重要方法，故引入“平衡时间洞察力”和“存在

性感恩”概念强调时间性和存在性，考察其在死亡反省与精神幸福感之间的关系。最后，是对精神幸

福感概念的加深性理解，当前对幸福感的研究从主观幸福感到心理幸福感再到精神幸福感的纵向过程

中， 呈现出一个逐渐深入的过程，精神幸福感强调的是个体更高层次上的幸福感体验，对个体的生理

健康和心理健康具有重要意义，是个体积极健康结果和感知生活质量的重要指标。

未来对于死亡反省所引起的积极心理机制阐述还可以从以下几方面进行探索，如：自我概念、心

理弹性、生命意义感等，死亡是追寻生命意义的深层次动因，无限接近死亡时对生命的觉醒认知是个

体思考人生意义并理性把握人生的开始。此外，对于存在性感恩需辩证看待，感恩对象并不包含人类

社会的所有痛苦，对于战争等人为造成的痛苦与混乱，不能转化为感恩对象。
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How dose Death Reflection improve Spiritual Well-being？

——Based on the chain mediation of Balanced Time Perspective and 

Existential Gratitude

Li Hanying

Li Hanying   Yunnan Normal University

Abstract: Death consciousness is ubiquitous and permeates every aspect of individual behavior and life, and 

death introspection is an individual's positive coping psychology to death, and it is an important field of death 

psychology research, which provides a relatively unified explanation for the study of the positive side of 

death psychology. A small number of studies have revealed the positive effects of death reflection, including 

happiness. However, in the large range of happiness, previous studies have not explored spiritual happiness, 

which is highly associated with death and life. Spiritual happiness is an individual's experience of self, social 

life, nature and supernatural happiness, which mainly involves individual existence, life value and meaning, 

inner peace, faith and other deep subjective experience. This study explains the influence of death reflection 
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on spiritual well-being by exploring the chain mediating effect of balanced time perspective and existential 

gratitude. Through death reflection individuals focus on existence from death, existence not only emphasizes 

the importance of time balance, but also emphasizes the positive role of existential gratitude, and death 

reflection promotes individuals to achieve spiritual happiness with continuity, consistency and significance.

Key words: death reflection;balanced time perspective;existential gratitude;spiritual well-being
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