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感激情绪的神经基础与感恩教育
周晓林 / 北京大学心理与认知科学学院教授、脑科学与认知科学中心主任

亚当斯密曾写过一本书《道德情操论》。这本书有一个主要的论点：情感将

社会胶着在一起，情感和感情使社会更加美好、更加仁慈、更加安全。我们的

教育一般强调智慧、智力教育，但是孩子将来成功与否，很大层面上也取决于

非智力因素。情感能力就是很重要的非智力因素，也是我们人性的重要组成部分。

    

社会情感的意义以及感恩情感的特点

情感的产生涉及了很多高级的认知功能，包括理解他人意图的能力，即

从别人的角度来理解他的心理、愿望、信念的能力。这一能力是社会智力的

根本原因，也是我们理解社会规范的基础。在日常生活中，我们会把自己或

他人的行为和社会规范做对比，如果有差异，我们就会产生情感；如果一切行

为都符合我们的预期，那么情感体验就会很淡漠。

社会情感在很多情况下会影响社会行为。一方面，体验到的情感，可以

促使个体的亲社会行为。如果个体对他人有感激之情，就可能会回馈；如果个

体对他人有内疚之情，就可能会补偿。另一方面，预期的社会情感可以阻止

个体产生不道德的行为。比如一个人预期到自己违背约定后会感到内疚，为

了避免这种内疚情绪，他会选择遵守约定。社会情感的缺失是很多精神疾病

或者犯罪的根源之一，如果一个人违反社会规范，但没有所谓的感激、内疚

等社会情绪，可能他会觉得那些犯罪行为无所谓。我们在监狱调查青少年罪

犯时，发现有两种人，一种是激情犯罪者，一种是冷酷杀手，两者对公平这

一社会规范的感知有很大的差异。

西塞罗认为，表达感情的能力不仅反映了社交的礼貌，更是一种人类的

核心竞争力。如果一个社会中的个体没有感激之情，这个社会将不能组成一

个社会，而是一个分散的团体。一个人没有感激之情可能会产生一系列的问题，

从教育的角度来说，没有感激之情的人是不成功的，所以感恩不仅是最伟大

的德行，还被认为是一切美德之母。中国古代有很多关于感恩的说法，比如“滴

水之恩，当涌泉相报”。说明感恩在社会中是人们公认的行为准则。

感恩有怎样的特征？哲学、心理学、社会学、人类学对此都有诸多探讨。

归结起来感恩有三个最重要的特征。第一，这是一种正性的情绪，是一种情

感的社会资源。当你遇到困难的时候，这种资源会帮助你抵御负性的东西，

比如你总对社会满怀感激之情，当你遭受挫折的时候就不会对社会产生怨恨

之心从而报复社会。第二，这是人与人之间的感情，即社会情感。至少两个

人才组成社会，这说明社会情感与人际行为、道德标准有密切关系；同时我们
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的情感是自主产生的，不是别人强迫产生的。第三，感激与

诸如合作、信任等社会行为密切相关，正因为你对社会常怀

感激之情，所以更容易信任别人、信守承诺。而常怀感激之

情的人，也更加幸福。

影响感激的因素

影响感激的因素有很多。首先是意图。我们的感激之情

一般是基于别人的帮助，别人帮助你的动机会影响你的感激。

比如陈光标高调慈善引争议，他是挑着担子带着现金让媒体

报道。这种慈善行为为什么会引发争议？就是因为社会大众

对他的意图有所怀疑，认为他的帮助不是为了受助人的利益

而是为了自己的名声。相比之下，媒体报道了古天乐默默资

助希望小学，周润发低调地把99%的财产捐献给社会，他们

就得到了社会的尊敬，因为人们认为他们是真诚的帮助，不

怀疑他们另有意图。其次是代价，即别人提供帮助时花了多

大精力或者牺牲了多大利益。如果一个人冒着生命危险救你，

那么你可能对他充满了感激，但是如果对方只是给你签了一

个字，可能你的感激之情就没那么强烈。再次是需求，即这

个事情对我有多重要。如果别人帮了我，这个帮助事关我的

生死存亡，那我可能非常感激，但是如果这个帮助我并不需

要，那么可能就没有那么感激。

我们曾经探究帮助者助人的意图对被帮助者感激情绪的

影响。我们设计了一个人际互动的游戏，并采用功能性核磁

共振检测了实验参与者在进行互动游戏时的大脑活动。每一

轮任务中，实验参与者需要承担一个中等强度的疼痛刺激，

这是一个需要被帮助的状态。同时他与一个匿名对家进行配

对。有的时候，对家可以主动选择是否帮他分担一半的疼痛，

这种情况下，如果对家主动选择分担疼痛，那么我们认为这

样的帮助是有意图的；而有些时候，由计算机随机决定对家是

否分担疼痛，这种情况下，如果计算机决定让对家分担疼痛，

这样的帮助行为是没有意图的。为了把情感和后面的行为挂

钩，我们每一轮给在磁共振机器中进行任务的参与者20块钱，

他可以根据自己的意愿把这20块钱中的一部分分给对家，剩

余的留给自己。我们还强调，对家不知道他可以分钱，因为

如果对家知道的话，参与者可能怀疑他的动机。

实验发现，相比于计算机决定让对家分担的情况，对家

主动分担时，实验参与者主观报告的感激情绪较高，感觉与

对家的社会关系更紧密，同时愿意给对家更多金钱回馈。我

们还发现，对对家意图的理解会影响对痛觉的感受。相比于

计算机决定让对家分担的情况，如果对家主动提供帮助一起

分担疼痛，对于同样的疼痛刺激，参与者感受到的疼痛会更

轻。反之，相比于计算机做出对家不分担的决定，对家主动

不分担的决定会让参与者感觉疼痛刺激更加强烈。分析大脑

活动发现，相比于计算机决定让对家分担的情况，对家主动

分担疼痛时，大脑中与负性情绪相关的前脑岛的神经活动较

低，同时我们大脑的奖赏系统的脑区腹内侧前额叶神经活动

较高，也就是说感激情绪对我们来说类似于一种奖赏，同时

这种奖赏有助于降低我们的负性情绪。

除了意图，影响感激的还有两个重要的因素，一个是代

价，一个是需求。在最近的一项研究中，我们探索了这两个

因素对感激的影响。在人际互动游戏中，每一轮游戏参与者

与一个匿名对家进行配对，该对家可以决定是否花费自己的

金钱来帮助参与者解除一定强度的疼痛刺激。跟前一个研究

相同，看到本轮对家是否帮助自己的决定后，参与者可以决

定是否分配自己的20元中的一部分给对家，并被告知对家不

知道这一环节的存在。我们独立操纵了对家提供帮助时需要

花费的金钱数目（即帮助者的代价）和参与者疼痛减轻的程

度（即被帮助者的获益）。结果显示，对家花的代价越大，

个体的获益越多，个体对对家的感激之情越大，相应的个体

给对家的金钱回馈也越多。大部分人评价自己的感激情绪时

更看重对方花了多大代价提供帮助，但是少数人更看重的是

自己在帮助中的获益。这是一种个体差异现象。

分析大脑活动发现，个体在帮助中的获益主要跟大脑的

奖赏系统（例如腹侧纹状体）有关。而帮助者的代价主要在

心理理论的大脑区域进行加工，也就是说，理解他人的代价

需要从别人角度思考问题的能力，也涉及推测他人心理的脑

区，包括颞顶联合区等。

与我们之前研究的结果一致，感激情绪与腹内侧前额叶

的活动强度有关，并且在生活中越容易体会到感激之情的人，

腹内侧前额叶的活动越强。我们进一步进行了动态因果模型

分析，发现我们大脑中有关帮助者的代价和自己的获益的大

脑信号最终整合汇聚到腹内侧前额叶，产生了感激情绪。我

们还发现，感激情绪要转化为行为上的回馈，需要大脑中一

个叫前扣带回皮质的脑区的参与，这个脑区在以往研究中被

证明跟利他行为有关。

    

如何进行感恩教育

有一些公司对学生进行感恩教育时，让学生们体会父母
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的不易，现场让学生们痛哭流涕，或者是回家让学生们给父

母洗脚等。其实这不是感恩教育，而是内疚教育——让孩子

感到内疚，感到亏欠父母，试图通过这种方法来激活感恩之

情。其实感恩和内疚是不一样的，通过这个方法不可能产生

感激之情。

对此我们团队做了一项实验。我们找来一群参与者，让

他们在磁共振机器里面跟对家做一些人际互动任务，比如判

断电脑屏幕上的点的数目是大于20还是小于20。无论参与者

还是对家作答错误，对家都要承受疼痛惩罚；如果双方都答

对，则免于接受惩罚。我们关注两种情况：一种情况是双方都

做错了，对家承受了疼痛，这个时候双方都有责任；另一种情

况是，对家做对了，但是参与者做错了，结果对家因此承受

了疼痛，责任在参与者，此时参与者会感到内疚。通过分析

大脑活动发现，产生内疚之情的脑区主要是双侧脑岛，而并

非与感激有关的腹内侧前额叶，也就是感激和内疚在大脑中

有不同的加工机制。可见，上面例子中基于内疚的感激教育

实际上是无效的，原因就在于感激和内疚有不同的神经加工

机制。

感恩是一种令人不安的情绪，它让我们认识到没有一个

人是完全独立的，都需要他人的帮助。同时感恩会让我们更幸

福，心怀感恩的人很少会嫉妒别人，也更有应对逆境的信心。

我们团队做过一个关于不同的基因类型与主观幸福感的关系

的研究，发现有一个多巴胺基因，在人身上可能存在一些变

异，造成了三种不同基因类型的人。相比于携带Val型基因的人，

带有Met型基因的人更容易产生情绪问题，特别是负性情绪问

题。我们采用量表测量了不同基因型的人的主观幸福感、感激

特质和宽恕别人的特质，发现相比于携带Met型基因的人，带

有Val型基因的人的主观幸福感、感激特质和宽恕别人的特质

更高。同时，主观幸福感和人格也有密切的关系，而且是正相

关的，越是容易感激别人的人，幸福感越高。进一步分析发现，

这种多巴胺基因是通过影响感激的人格特征来影响幸福感的。

那么现实生活中我们能不能进行感恩教育呢？感恩教育

有五大目标：知恩、识恩、谢恩、报恩、感恩。我们对情绪的

理解是建立在理解别人心理状态、自己的心理状态基础之上

的。有一个研究结果显示：2岁的婴儿，虽然不存在道德的概

念，但是在有需要帮助的场景下，有一半的婴儿会主动地帮

助成人。这说明人类天生就有道德感，所以我们的教育可以

建立在这种基础之上。

感恩能不能训练可以拆解为三个问题：第一，感激可不可

以训练？用什么方法？第二，感激训练的效果是一时的，还

是长期的？如果我们感恩教育总是一时的，那就意味着我们

感恩教育是要不断地进行的；第三，进行感恩教育以后，大脑

的神经活动模式会不会发生变化？如何提高训练的有效性？

有研究小组招募了几百个学生，分成三组：第一组人填

写出感恩的五件事，第二组人写出令人恼火的五件事，第三

组人什么也不做（即空白对照组）。这个活动持续八天，三

组学生对自己在学校里的生活经历进行主观打分，结果显示，

接受感恩训练的那一组学生对校园生活的满意度更高，其他

两组学生在训练前后没有什么变化。

另外一些研究采用感恩邮件的方式。实验参与者是相对

有一些情绪障碍的人（比如焦虑、抑郁等），让他们每天填

写一个关于正性事件的邮件，可以寄出去，也可以不寄，但

是每天必须写。训练四周以后，研究人员让实验参与者做一

些任务，比如说给第三方捐款，作为对社会感恩之情的指标。

结果发现，写邮件的人几周之后感激水平提高了，同时心理

健康水平也提升了。在他们描述事件所用的词汇当中，负性

词汇的比例也降低了。功能性核磁共振的结果显示，他们的

脑激活模式在训练前后也有所变化。

也有一些研究采用写感恩日记的方法，让参与者每天睡

觉前记录感恩的事件（对照组记录中性的事件）。几周之后，

记感恩日记的实验者亲社会行为变多了，相应脑区的激活模

式也发生了变化。也有一些关于冥想的研究，让参与者每天

花五分钟冥想母亲的形象表达感激之情（对照组是负面的冥

想，激活愤怒情绪）。几周之后，同样发现正性冥想的人感激

之情更多，与情绪控制相关的脑区活动也变得更加强烈。

总而言之，第一，感激可以是被训练的，当然这种训练

不是听一听讲座就可以的，而是要通过实际行为，坚持几周

才有效的。第二，训练的效果可以维持三个月甚至更久，经

过比较系统的训练，感激情感是真实改变的。如果我们不断

地进行训练，这种效应是可以累加起来的。第三，训练前后

大脑的神经活动会发生相应改变。

我们经常把孩子的教育扔给学校，但是感恩教育不仅仅

是老师的责任，更是家长的责任。家长的榜样可能比劝导和

老师的教育更加有效。

“千圣皆过影，良知乃吾师。”如果不改变良知，不能将

道德标准内化于心，则感恩改变的效应不大。感恩的建立，最

重要是在内心建立道德标准。同时，“知是行之始，行是知之成”，

我们要知行合一，仅认识还不够，更要有行动和训练。


