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摘要：害怕死亡是常见的人类心理现象，死亡焦虑与死亡恐惧是其中两种比较常见的情

形。死亡焦虑通常与人的价值观以及个人信念受到死亡威胁或颠覆有直接关系。死亡恐

惧是由于受到了死亡相关事物、事件等具体对象的刺激，从而即时引起了剧烈的恐惧心

理和不适感等状况，它常常伴随着身体的僵硬、冒冷汗、躲避等生理反应。死亡焦虑与

死亡恐惧不同，无论是二者的性质、害怕死亡的程度、各自害怕的对象，还是它们存续

的时间长短、以及与令人感到害怕的对象之间的关系等，都是不同的。死亡焦虑与死亡

恐惧概念的进一步厘清和区分，是为了深入研究死亡焦虑问题、区分死亡焦虑的不同类

型，以及寻找平息死亡恐惧的方式、建构缓解和转化死亡焦虑的方法。 
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在死亡学和心理学上，死亡焦虑与死亡恐惧这两个概念经常被不同程度地当成同一个概

念使用，Kastenbaum[1]在界定死亡焦虑时，就把二者当成了同一个概念，Neimeyer[2]更是明

确地认为：这两个概念在经验上没有什么区别，二者通常可以互换。由于死亡焦虑概念众说

纷纭，Nyatanga[3]曾说：死亡焦虑（death anxiety）概念十分复杂，关于死亡焦虑研究的文献

学界没有一致认同的定义，因而，他认为死亡焦虑与死亡恐惧没有分别。这个说法其实比较

模糊，如果没有清晰的死亡焦虑和死亡恐惧定义，那么死亡焦虑与死亡恐惧并无区别的说法

就难以成立，模糊不清的东西是无法比较的。迄今为止，死亡焦虑概念的使用频率越来越高，

死亡焦虑概念也大有统一和涵盖死亡恐惧之势，然而，死亡恐惧作为解释死亡焦虑的指标以

及作为死亡焦虑量表条目的使用仍然大量存在。事实上，死亡恐惧这个概念在中文里的使用 
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比死亡焦虑更加广泛。沈毅在《论死亡恐惧》一书中说：死亡恐惧具有原始性和普遍性，

没有人可以逃脱死亡恐惧，死亡恐惧是一了百了的人生终局对人造成的无情威逼感[4]。在他

的描述中，死亡恐惧显然具有巨大的冲击力与威胁性，它似乎并不能简单地等同于死亡焦虑。 

在流传较广的恐惧管理理论（Terror Management Theory）中[5]，需要管理的对象就是与

死亡相关的恐惧（terror）和焦虑（anxiety），死亡恐惧是可以通过文化世界观和身处其中的

个体自尊和社会认同得到平息的。那么，到底什么是死亡焦虑，什么是死亡恐惧，二者有没

有分别？我们有必要在此进行细致分判，二者之间的区别需要认真分梳，并给予两个术语以

相对确切的含义。在中文中确定死亡焦虑与死亡恐惧的区别后，我们还需要找到更合适的英

文单词予以匹配，这有益于死亡焦虑的深入研究和分类，也利于我们理解死亡恐惧的性质及

含义，针对性地寻找平息死亡恐惧的方法。 

一、死亡焦虑与死亡恐惧的术语界定 

死亡焦虑与死亡恐惧的定义并不一致，这两个词的中英文区分以及背后的观念有何不同

也没有清晰阐释，我们在翻译国外文献时，并未仔细考察死亡焦虑与死亡恐惧中英文之间细

微的对应关系，这造成了一些麻烦以及亟需清理的问题。 

（一）不同的死亡焦虑界定 

死亡焦虑这个概念虽然已经广泛使用了，然而，学者们对何为死亡焦虑却没有比较公认

一致的看法。其中，文化人类学家 Becker[6]认为，人类能意识到死亡不可避免和随时可能发

生，死亡焦虑就是根植于人内心深处的对死亡之关切；Templer 则认为，死亡焦虑应包括个

体对自身灭亡的不安和对死亡过程的担心[7]。在 Becker 和 Templer 看来，死亡焦虑是一种死

亡关切或死亡忧虑。Kastenbaum[1]则认为，死亡焦虑或说害怕死亡，是指遭遇死亡和想到死

亡时激发出的情感压抑、不安全感；Neimeyer[8]等人认为，死亡焦虑是一种弥散型的恐惧情

绪，它常常伴随着威胁感、害怕、不安、不适、恼怒、疼痛以及其它负面的情绪反应。Kastenbaum

和 Neimeyer 则认为死亡焦虑是一种害怕死亡的情感或情绪。除了上面四种关于死亡焦虑的

看法，学者们对死亡焦虑的界定还很多。总的来说，死亡焦虑是涉及人类对死亡与临终相关

的认知、情绪、信仰等，多以害怕、惊恐、不安等人类情绪表现出来。也就是说，当人们在

这样界定死亡焦虑时，死亡焦虑与死亡恐惧之间是没有分别的，甚至死亡恐惧是可以用来解

释死亡焦虑的，而死亡焦虑只是比死亡恐惧含义更宽泛、包容性更好的概念。 

（二）翻译词汇匹配问题 

如何准确描述人类对死亡的害怕和恐惧情绪，这对于研究者来说并不是件容易的事情，
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在我们看到的研究文献中，对死亡焦虑和死亡恐惧进行描述的词汇，在一些代表性的死亡焦

虑和恐惧的研究及测试量表中，比如“Templer-Death Anxiety Scale、Revised Death Anxiety 

Scale、the Multidimensional of Fear of Death Scale、The Arabic Scale of Death Anxiety (ASDA)、

The Collett-Lester Fear of Death Scale 3.0、Death Anxiety Survey、the Threat Index”的条目中，

fear of, be afraid of, worry, be apprehensive of, dread, terrify, upset, frighten, threat 都是用来描述

人对死亡的害怕之情的。这些词汇除了个别的（worry, threat）之外，大多都可以被译为害怕

或者恐惧。更确切地说，在多数关于死亡焦虑的研究和量表设计中，死亡焦虑是可以用死亡

恐惧来解释和说明的，可是，反过来却不一定成立，即死亡恐惧似乎不能用死亡焦虑来说明，

至少在量表设计中似乎人们没有如此使用过。那么，这至少说明了死亡焦虑与死亡恐惧是有

区别的，而不是像一些学者说的那样，二者是等同的。从中文翻译来看，我们用“害怕死亡”

来翻译 fear of death，比用“死亡恐惧”来对译它或许更确切、更中性：死亡恐惧是个名

词，而在多数英语的死亡焦虑研究文献中，fear 有时虽然也作名词用，但是在多数量表中，

fear of death 或者 fear death 是一种动态，是动词，表示正在发生的一种状态、心理、倾向等，

而不是完成的形态。因此，死亡恐惧这个翻译，只能在一定程度上描述害怕死亡（fear of death）

这种状态，而不能等同于害怕死亡（fear of death）。 

（三）程度与性质之别 

在英文中，死亡焦虑与死亡恐惧这两个词虽然不一样，但二者都指对死亡的害怕、担忧

之情，本身看不出两者对死亡的害怕程度有什么不同。可是，在中文里，这两个词有程度不

同的区分，死亡恐惧似乎要比死亡焦虑程度更严重。程度上的区别，在汉语语境中，人们可

能认为比较严重的死亡恐惧，在英语中却没有我们认为的那么严重。这种来自汉语背景的区

分，使得我们必须重新考虑找一个相对而言比较接近程度区分的英语单词，这样或许能消除

语言跨度带来的误会，从而把反应害怕死亡情绪的程度与性质分别标示出来。如果坚持死亡

恐惧与死亡焦虑只是程度不同，那么二者之间就没有性质区分可言，但是，这样一来，就会

模糊二者的性质和程度差别。我们认为，死亡焦虑本身有程度不同的区分，而死亡恐惧或许

没有程度的区分，因为死亡恐惧就是一种巨大的、具体的、死亡惊恐情绪或惊吓状态，而死

亡焦虑则是因为死亡结局威胁到人的核心价值而产生的一种意义危机，它是人类遭遇死亡时

产生的认知和情感的系统问题，表现为害怕、忧虑、不安、畏惧等情绪，二者不能简单等同。

因此，程度的区分只在于死亡焦虑之上，而不是死亡恐惧当中，死亡恐惧本身就表明了一种

惊恐的状态和程度。 
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（四）术语的使用和界定 

为了避免不必要的误解和麻烦，我们对死亡焦虑与死亡恐惧进行界定是十分必要的，这

种界定也不是没有根源的，存在主义心理学家罗洛·梅在对焦虑和死亡焦虑进行界定时指出

[9]：焦虑的本质是对人们所信奉的价值观构成威胁时产生的意义危机及忧虑情绪，而死亡焦

虑则是因死亡结局导致的对人所信奉的核心价值造成冲击而出现的人生意义危机以及畏惧

情绪等。恐惧的概念，在哲学家克尔凯郭尔看来，它是存在的一种基本情绪，恐惧的产生和

存在与罪有着必然联系[10]。然而，焦虑与恐惧这两个术语的区分却并不是那么容易，提出著

名的依恋理论（attachment theory）的心理学家 Bowlby 在讨论焦虑与恐惧这两个概念时说：

“当我们努力尝试各种方法区分焦虑与恐惧时，术语是个大问题” [11]。他从大量动物的行

为和反应观察研究中指出，恐惧发生时会伴随着“惊吓的表情，颤抖或者哭泣、畏缩、躲藏、

寻求与某人或某物的亲密联系” [11]。也就是说，恐惧发生时，会伴随着各种剧烈的情绪反

应和行为动作，木僵、回避、逃避是恐惧发生时常有的事情，而焦虑发生时情形则不同，身

体反应是另外的情形，程度没有如此明显、剧烈——就像依恋理论说的，我们想要寻求依恋

对象，但是找不到他（她）或者无法接近时的感觉，大概就是焦虑。因此，对死亡焦虑与死

亡恐惧进行区分，参照哲学家和心理学家的研究成果，我们可以把死亡焦虑（death anxiety）

界定为因死亡而必然产生的、人的核心价值受到冲击而出现的不确定感、忧虑、畏惧等长期

存在的精神状态和情绪反应。而死亡恐惧则是指人受到了与死亡相关事物、事件威胁或冲击

而产生的一种相对具体的惊恐状态。在翻译上，对于死亡恐惧，我们不宜使用 fear of death

来对应，而应该选择一个程度上大致相当的名词来对应它，比如 death terror，恐惧管理理论

中就使用了 terror这个单词，更确切地说，死亡恐惧（death terror）就是恐惧管理理论要管

理的对象。而至于害怕死亡（fear of death），则既可以解释死亡焦虑（death anxiety），又可

以解说死亡恐惧（death terror）。 

二、死亡焦虑与死亡恐惧的区别 

如果以上对死亡焦虑与死亡恐惧的界定成立，那么，在对应的具体经验层面我们也可以

发现二者的不同，并区分出它们的不同。死亡焦虑（death anxiety）与死亡恐惧（death terror）

的性质、触发的机制以及引起的后果各不同。 

（一）害怕的对象有抽象与具体之别 

死亡焦虑与死亡恐惧都是由于人们害怕死亡而引发的，但是引起死亡焦虑和死亡恐惧的

对象有所不同。死亡焦虑通常是由于人类感受或者认识到死亡将彻底改变生活，死亡威胁到
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人类的死亡心理防御机制，让人产生了一种不确定的整体性危机，它是一种存在性焦虑。也

就是说，当人清晰地意识到：死亡出现后，生活将变成另外的样子，然而当事人此时并没有

做好准备，不知道如何应对和接受时的精神状态。比方说，一个中年人，他上有老下有小，

他承担了主要的家庭责任，但是，有一天他突然意识到死亡可能会打破这种状态，让他提前

结束生命，不能再承担家庭责任，从而感受到生命的威胁和危机，甚至产生虚无感和无价值

感，这种精神状态就是死亡焦虑。人会担心死亡冲击他的责任和价值，这是由于人们内心中

相对抽象的价值观念遭遇了设想中的死亡而崩塌，使人出现了焦虑和担忧。死亡焦虑是一种

一般的、长期存在的心理体验，就像罗洛·梅说的：“如果说恐惧是对威胁所做出反应的特

定的具体形式，那么它在本质上就可以作为一个单元而加以研究，加以实验，它能够在觉察

的水平上加以描述，并具体化……但是焦虑是个体体验威胁、体验他不稳定情境之能力的一

般的、潜在的共同特征” [12]。相对而言，死亡恐惧的对象是具体的，它是对与死亡相关的

事物、事件等产生了强烈的害怕情绪，这种情绪还常常伴随着身体的僵硬、出冷汗、身体不

受控、身体下沉感等生理反应。比如，有的人初次见到尸体、或者刚进入殡仪馆时，就可能

出现剧烈的惊恐性情绪反应，这就是死亡恐惧。死亡恐惧是由具体事物引起的，这些事物可

能直接与死亡事物相关，也可能是联想到了导致死亡事件的事物而产生的，比如飞机坠毁，

导致机毁人亡。 

（二）害怕状态的持久与暂时之别 

死亡焦虑与死亡恐惧都是对死亡的惧怕之情，但是，这两种不同的体验持续的时间长短

各不相同，存在状态也有差异。死亡焦虑是由于人的核心价值观念受到了威胁，死亡撕破了

人们安全的心理防线，此时，个体内心之中对死亡的排斥和接受不断地争斗。由于死亡威胁

到个体的根本价值，让人觉得死亡比个体信奉的价值观念更加有力，因而让人感到畏惧，感

到害怕，觉得整个人生在走向虚无，在这个过程中，人的死亡焦虑会一直存在，而且，相对

稳定。然而，死亡恐惧则与此不同，它是由具体对象引起的，所以，只要引发人们惊恐的因

素暂时不在人们的视线之中、或者不被人想起，那么，死亡恐惧就可能暂时消失了。比如，

有的人对雷电感到惊恐，有的人对坐飞机感到惊恐，并常常由这种现象引发内心的死亡恐惧，

这种恐惧在雷电发生时、飞机尚未平安落地之前是比较明显的，可是，一旦雷电停止了，飞

机平安降落了，死亡恐惧就会随之消失。死亡恐惧只是暂时性存在，不能长久地维持，而且，

事情发生后，这种恐惧即便有余波，也不如事发之时鲜明和强烈了。死亡恐惧与死亡焦虑不

同，它的持续时间没有那么长，也没有人能持续在惊恐中生存。 
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（三）与畏惧对象的依赖关系不同 

死亡恐惧的对象是具体的，而死亡焦虑的对象是相对抽象的，在引发二者的对象与它们

的关系上，还可以发现一个比较明显的区别：死亡焦虑对触动它的具体对象有一定的依赖性，

但是依赖性不是那么强，而死亡恐惧则明显与引起它的对象具有大体上同时存在的特点。也

就是说，触发死亡焦虑的具体情境可能不在人们眼前了，但是，人们对死亡焦虑的感受和体

验仍然不会消失，死亡焦虑对触发它产生的环境依赖性没有那么强；相对而言，死亡恐惧对

恐惧对象的依赖性则比较明显，让人产生死亡恐惧的东西，通常必须在人的视线或者感官范

围内、或者至少在人的当下思维中被感受到，否则，死亡恐惧是难以出现或者存续的。死亡

恐惧对恐惧对象的依赖性是强相关的，虽然事后人们仍然会有惊魂未定的感觉，但是，恐惧

对象或场景在感官中或思维中暂时消失，就有可能导致恐惧情绪的降低或者消失。死亡恐惧

对恐惧对象的依赖性比死亡焦虑更强、更明显，心理学家罗洛·梅在区分恐惧与焦虑的不同

特点时说：“当特定的外在原因被移除，恐惧就会消失。但是焦虑是个体体验威胁、体验他

不稳定情境之能力的一般的、潜在的共同特征” [12]，正因为死亡焦虑与死亡恐惧对触发其

出现的对象的依赖性不同，因此，我们在应对死亡恐惧时需要考察引发人们恐惧的特定对象，

而死亡焦虑的应对则需要考虑死亡结局威胁到了人们最值得坚持的价值、立场等抽象性内

容。 

（四）触发机制和引起后果不同 

死亡焦虑是由于死亡威胁到人的核心价值而出现的，死亡恐惧是由于与死亡相关的事物、

事件或联想而使人感到惊恐的心理状态，这两者产生的机制与对人产生的影响是不同的。 

Becker 认为，人类抗拒死亡十分必要，只有通过一系列的心理防御和文化机制，人类

才能在拒斥死亡的过程中控制整体的死亡焦虑和死亡造成的威胁，这样人们才能与死亡和平

共处[13]。在人类形成的死亡心理防御机制中，既有个体对死亡的认知、对死亡意义的理解、

对生前死后世界图式的信念，又有人类生存环境中的社会习俗、生活方式、集体意识等，通

过以上的因素，人们会慢慢编织出一张解释死亡以及帮助个体超越死亡的意义之网。而死亡

焦虑的出现，通常是由于个体意识到死亡要摧毁这张帮助人们超越死亡的意义之网，从而把

人们认为十分重要的、非常有价值的内容打破，进而威胁到个体、甚至整体的存续。触发人

类死亡焦虑的因素，看起来似乎与引起死亡恐惧的对象和情境类似，实际上，具体的情境和

对象只是外在的偶然因素，这些因素必须要冲击或动摇人们的核心价值观念，才可能产生持

续的死亡焦虑。否则，它就可能仅仅是一种恐惧或者短暂的害怕情绪。死亡焦虑产生的机制
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大致如下图所示： 

死亡焦虑产生机制 

死亡恐惧产生的机制相对死亡焦虑而言则较为简单，它不一定与人类的价值意义系统相

关，而是直接与人类与生俱来的生理本能相关，它是一种因巨大的心理冲击而产生的惊骇，

可能来自视觉冲击，也可能来自听觉冲击，或者源自人们对死亡的恐怖想象。死亡恐惧就像

有时人突然被某种东西惊吓到一样，这种东西哪怕是忽然窜出来的一只小动物，或者从四下

无人的周围发出的一声尖叫，它都可能令人感到恐惧无比。死亡恐惧就是人们突然被某种事

先不曾预料的与死亡相关的东西突入视野而激起的惊恐状态。因此，它通常来得比较直接、

快速、剧烈，有时来不及深思恐惧就发生了，而且，它消散也比较快。 

 

死亡恐惧触发机制 

正因为死亡焦虑与死亡恐惧产生的机制不同，死亡焦虑是由于个人的核心价值观念之威

胁而成，死亡恐惧是由于人的感官冲击之惊愕而出现，因而，死亡焦虑与死亡恐惧对人的影

响是不相同的。死亡焦虑冲击的是人的意义价值系统，它威胁人的整个存在和意义问题。明

确的死亡焦虑出现，必然导致人们直面其原有的死亡认知、死亡意义、生前死后的世界信仰。

也就是说，个体的生存世界已经被突显出来的死亡撕开口子，原来的社会习俗、生活方式、

以及集体意识被现有的死亡意识打破，个体不再能在其中找到生活的意义和价值，个人原来

所信奉的死亡认知、死亡价值以及生前死后的世界图像被解构，个体的精神世界已经无所依

凭，漂浮不定，甚至瓦解了。死亡焦虑的出现，是因为人已经被赤裸裸地放置在死亡面前，

没有任何拒斥死亡的观念和文化保护层为人遮挡死亡带来的巨大威胁和灾难性的毁灭感。因

此，死亡焦虑带给人的是根本性的改变，它威胁的是人整体性的存在，它必将对产生了死亡

焦虑的人影响深远。相对死亡焦虑而言，死亡恐惧没有那么彻底和深沉，死亡恐惧虽然也会

令人感到惊愕，但它是暂时的，死亡恐惧要经由具体对象触发，由于令不同的人感到恐惧的

对象各不相同，因而令人产生死亡恐惧的对象也千差万别，然而，一旦这一类对象在人的面

前暂时消失或者被遮挡起来，死亡恐惧就可能随之发生改变。即便有的人被死亡相关的事物
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或事件吓坏了，他们也并不会持续地处在死亡恐惧的状态之中，而是可能走向恐惧症、精神

疾病、或者进一步触发人的死亡焦虑。死亡恐惧对人的影响常常难以直接触及人类的意义价

值系统，它更多引发的是一种巨大的生理不适，甚至会让人的理性暂时退场，出现本能的身

体僵硬、冷汗不止、躲避等生理反应。 

三、区分死亡焦虑与死亡恐惧的意义 

死亡焦虑与死亡恐惧是两个未曾被仔细区分的概念，随着研究的推进，人们越来越发现

这两个概念在使用中已经越来越模糊，尤其是涉及如何测量人的死亡焦虑程度，以及如何帮

助人们克服害怕死亡的心理时，我们需要进一步区分死亡焦虑的类型，以及寻找死亡恐惧的

管理方法。因此，进一步区分死亡焦虑与死亡恐惧这两个概念十分必要。  

（一）区分死亡焦虑的积极意义与病理形态 

把死亡焦虑与死亡恐惧区分开来，首要目的是为了进一步确定死亡焦虑的内涵，以及区

分死亡焦虑对人的积极意义与病理影响。如果不把死亡焦虑与死亡恐惧区别开来，那么，死

亡恐惧对人造成的影响就足以阻碍人们深入探讨死亡焦虑问题。很显然，死亡恐惧对人的影

响是一种巨大的生理、心理冲击，然而，它对人的影响似乎难以上达理性层面，因而，这种

印象容易误导人，让人们以为害怕死亡只是一种直接的非理性反应，没有深入的原由可寻，

从而否定死亡焦虑的复杂性及其存在的理由。当人们简单粗暴地把害怕死亡的现象全当成是

死亡恐惧时，那么压制死亡恐惧或者转移视线就成了缓解害怕死亡情绪的不二选择。然而，

这种做法并不能完全消解或转化人们害怕死亡的心理，更不能让人们直面害怕死亡的现象，

进而接受害怕死亡的现象。因此，区分死亡焦虑与死亡恐惧可以为深入探讨害怕死亡的现象

做好准备。 

如果说区分死亡焦虑与死亡恐惧是为进一步探讨人类害怕死亡的现象作好必要的准备，

那么深入探讨死亡焦虑是为了寻找害怕死亡的现象得以升华的路径。害怕死亡现象并不能一

味地指斥为坏事，因为“惧怕死亡并非是一种消极心理，它是人类一切活动和精神性追求的

内在动力，恐惧死亡远胜于漠视死亡” [14]。卢梭说，“如果不害怕死亡，那么人类早就灭亡

了”，弗洛依德也认为，“害怕死亡是人类维系和发展的心理条件[15]”。因此，在害怕死亡的

心理状态中找到积极的、有价值的一面，同时，对过度害怕死亡和扭曲的怕死的病理现象进

行疏导，必须建立在对死亡焦虑详细深入的研究之上，而不能仅仅停留在对死亡恐惧的直观

印象之中。如果“死亡焦虑必定会以某种方式在每个人身上都存在，无论是否明显” [16]，

那么，“那些没有意识到自身存在死亡焦虑或不愿意直面死亡焦虑的人，虽然没有体验到明
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显的死亡焦虑，这不过是通过压抑、否认、隔离、转移或替代等防御机制来逃避和应对死亡

焦虑而矣” [17]。换言之，死亡焦虑涉及的问题比较复杂，需要仔细分类处理和对待。对于

死亡焦虑的评判，历来存在两种不同的看法：第一种是认为死亡焦虑对人有害。即认为死亡

焦虑是一种有害的情绪，它对人的思想和情绪有负面影响[18]，更有甚者认为，强烈的死亡焦

虑是人类各种精神障碍的核心原由[19]。第二种认为死亡焦虑是正常的人类经验。即认为死亡

焦虑普遍存在，它是人类发展和维系的必要心理条件[20]，一定程度的死亡焦虑可以让人更加

珍惜生命，感受到生命的价值[21]。由于学界对死亡焦虑有不同的认知和分判，我们不能简单

地把死亡焦虑当成是正常的或有害的，而是要区分不同情形和类型下的死亡焦虑，并且尝试

找到死亡焦虑从正常形态向病理形态转化的节点，这样才可能真正理解死亡焦虑的正常形

态、变种以及转化方式。如果死亡焦虑是人类核心价值观念受到死亡冲击和动摇造成的问题，

那么，人们寻找战胜死亡的个人信念与观念支持的过程就是死亡焦虑得到缓解的过程。因此，

但凡不愿直面这个问题或回避死亡问题，放弃寻找突破点，并且，出现了明显的生理、心理

问题，就是病理性的死亡焦虑；反之，我们认为就属于正常的死亡焦虑，无须予以消除。 

（二）寻找平息死亡恐惧的方式 

区分死亡焦虑与死亡恐惧，另一个重要目的就是为了更好地管理死亡恐惧，即寻找死亡

恐惧的平息方法和转化方式。我们认为死亡恐惧的对象是具体的，死亡恐惧的状态也是暂时

的，因而，平息死亡恐惧首先应该着眼恐惧的对象和具体的情境。总体上来说，有两种方式

可以帮助人们平息死亡恐惧，一种是转换情境，暂时离开令人感到恐惧的对象和场景；另一

种是把死亡恐惧导向死亡焦虑。还有一种方式也被研究者提及，那就是一直停留在恐惧的对

象和场景之中，进行恐惧脱敏处理。但是，这种方式存在巨大的伦理风险，反复袭来的死亡

恐惧可能对当事人造成严重的不良影响，甚至造成身心疾病，因而在伦理学上存在风险和问

题，不宜采用。我们认为死亡恐惧太过剧烈，后果难以预计和承受，不宜采取这种脱敏方式，

因而这种方式不在我们的考虑之列。 

要寻找平息死亡恐惧的方式，必须考虑死亡恐惧的特点：首先，要从直接令人感到恐惧

的情境和对象上着眼，把当事人认为恐惧的东西暂时撤去，或者直接让当事人离开发生恐惧

的场景。这样做的目的是为了让引发死亡恐惧的对象暂时离开人的感官范围，让人的理性回

归正常状态。其次，对当事人感到恐惧的对象进行分析，帮助当事人去除神秘的、令其感到

威胁的、当事人觉得会令其受到伤害的恐惧内容，尽量帮助当事人把令其感到恐惧的内容解

构掉。再次，尽量为当事人营造一个安全的环境，陪护和关照可以帮助人缓解恐惧情绪，尤
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其是与当事人比较亲密的人陪伴更是效果明显。依恋理论认为，人从小形成的亲密关系是帮

助人缓解恐惧的良方之一[22]，而人感到恐惧时，寻找最亲近、最依恋的人更是常事。最后，

尝试把死亡恐惧导向死亡焦虑。建立在前面的方法之上，当人们暂时远离死亡恐惧对象，如

果仍然无法平息死亡恐惧，可以尝试把死亡恐惧引向明确死亡意识这个方向。即尽量让人们

从木僵、回避和难以自处的非理性状态中舒缓过来，再与之进行与恐惧对象相关的死亡讨论，

讨论中尽量把死亡的普遍性与可怕之处一同抛出来，从而在理性上让人开始应对害怕死亡的

问题。至于如何把死亡恐惧引向死亡焦虑，需要在另外的研究中详细探讨，此处无法展开。

死亡焦虑与死亡恐惧虽然有区别，但是，二者的联系很紧密，白福宝甚至认为：“个体对于

死亡的焦虑和恐惧往往是同时存在的” [17]，实际上，当死亡恐惧平息后，它演变成死亡焦

虑也是常见的事情。当人们开始理性地思考死亡的可怕之处时，人意识到死亡对核心价值的

威胁时，死亡焦虑就出现了。恐惧管理理论提到，人们可以通过文化世界观、自尊、社会认

同的方式来缓解死亡焦虑[23]，其实，这些方式恰恰是缓解死亡焦虑的，因为它应对的是价值

观层面的深层内容。实际上，只有当死亡恐惧（death terror）转化成了死亡焦虑（death anxiety），

恐惧管理理论中的方法才可能奏效。 

结语 

害怕死亡（fear of death）是一种普遍可见的人类情绪，它包括两种基本形式：一种是死

亡焦虑（death anxiety），一种是死亡恐惧（death terror）。死亡焦虑与人类的核心价值与个体

信念有关，更为抽象、普遍，死亡恐惧是由死亡相关的具体事物、事件等引起的一种剧烈的

生理-心理反应，它具有特殊性、个体性。死亡焦虑与死亡恐惧对人的影响是不同的，安抚

和应对方式也不同。尽管如此，死亡焦虑与死亡恐惧都是人类害怕死亡的情绪反应，两者的

共同性、共通性也是明显的，至于二者的相同之处、以及二者的相互关联，需要进一步探讨

才能解释清楚，尤其是关于死亡恐惧转变成死亡焦虑、死亡焦虑引发死亡恐惧的机制问题，

以及死亡恐惧与死亡焦虑的安抚问题等，都是需要详细探讨的问题。 
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The Distinction between Death Anxiety and Death Terror 

Lei Ai Min 

School of Marxism，Beijing Wuzi University 

Abstract: Fear of death is a common psychological phenomenon of human beings, and death 

anxiety and death terror are two kinds of fear of death often encountered by people. The death 

anxiety is usually related to the core values and personal beliefs of individuals. The death terror is 

evoked by the concrete things and events which have given rise to terrible intensive feeling and fear 

accompanying with the biological response of body stiffness, cold sweat, and avoidance. Death 

anxiety is different from death terror, and they have different nature, ranges, and objects. The death 

anxiety always exists consciously or unconsciously, but the death terror occurs accidentally. And 

the two kinds of fear of death have different relationships with the individuals. To distinguish the 

death anxiety and death terror is to further study the death anxiety issues, and it aims to define 

different types of death anxiety, find reasonable methods to keep death terror peace, and construct 

the ways of alleviating death anxiety and transforming the death anxiety to meaningful ideas for the 

individuals. 

Key words: fear of death, value, biological response, Terror Management Theory, anxiety 
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