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增强心理韧性促进大学生心理健康发展
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摘  要｜心理韧性作为心理资本的核心要素之一，对个体的心理健康水平起到调控和保障的作用，能够帮助个体迅

速从压力和挫折情境中走出来并聚焦于中心任务，挖掘和发挥内在积极力量，保障个体工作任务的进行和完

成。因此，增强心理韧性，是促进大学生心理健康发展的重要一环。
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1  心理韧性概述

心理韧性是指个体在应对突发的危机事件、严重的创伤或承受巨大压力时所表现的个性化特质和能

力［1］。相关研究表明，面对上述事件和情况时，心理韧性是个体应对、适应并保持积极情绪处理问题

的重要因素，甚至在某些程度上会影响个体的免疫能力［2］。

1.1  心理韧性的概念与发展

自 20 世纪 70 年代末鲁特（Rutter）关于儿童母爱剥夺的系列实验研究［3］开始，国外学者对心理韧

性的定义各有偏重，大致分为结果性定义、品质性定义和过程性定义三种［4］。

结果性定义强调个体在经历异常情境后的积极发展状态和结果，指向的是结果层面，并未具体解

释个体在面对相关情境时如何解决问题的详细过程。品质性定义又称“能力性定义”，研究者们将个

体的品质作为心理韧性定义的侧重点。过程性定义认为个体在适应过程中发展出来的能力即为心理韧

性，持此观点的研究者认为心理韧性是动态发展的过程，是个体在与环境的交互关系中动态交流、发

展的过程。
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1.2  心理韧性的结构

心理韧性由两大因素构成，即个体内部保护性因素和外部保护性因素［5］。

（1）内部保护性因素

内部保护性因素被分为生理因素和心理因素两部分。外在的身体吸引力被学者认为是能够增强心理

韧性的因素之一；而心理因素包括个体积极的气质、内控性、高自尊、对未来的乐观展望、忠诚的宗教信仰、

人格、能力等特征。

（2）外部保护性因素

早期关于儿童、青少年心理韧性的研究发现，家庭、学校环境和社会支持水平同儿童心理韧性之间

存在高度相关关系。其中家庭因素包括良好的家庭氛围、高强度的家庭凝聚力、善于关怀青少年的父母等。

学校方面，如良好的师生关系、同伴关系，在学校愉悦的、成功的积极经历都将成为个体心理韧性的积

极保护性因素。研究表明，社会支持因素包括成熟和优良的社区环境、良好的公共医疗保健和公共服务

体系。

1.3  心理韧性的作用机制模型

1.3.1  心理韧性的早期模型

加米泽（Garmezy）等人于 1984 年率先提出关于心理韧性的补偿模型、保护模型、挑战模型，不同

模型建构的保护性因素作用不同［5］。补偿模型（Compensatory Model）认为保护性因素和危险性因素在

个体心理韧性发展过程中是相互独立的两个因素。两者分别起到积极正向的作用和消极负向的作用。保

护模型（Protective Model）则认为两个因素之间并不相互独立。当个体处于危险情境时，保护性因素起

到支持和调节作用，帮助个体抵御危险性因素的消极影响。同时，在压力事件中如果危险性因素水平不

断提高，保护性因素的积极作用会逐渐被削弱。挑战模型（Challenge Model）则认为危险性因素在个体

发展过程中并不全都是消极作用和影响，如果危险性因素数量和持续时长在个体的承受范围内，反而会

激发个体的抗压潜能。因此，该模型视过高或过低水平的危险性因素均不利于个体的发展，甚至可能会

阻碍发展，只有中等水平才更有利于个体的能力发展［6］。

1.3.2  心理韧性的中期模型

（1）心理韧性的整合模型

孔普弗（Kumpfer）［7］基于社会生态模型提出心理韧性的整合模型，该模型认为在个体的内部特征

与外部环境中的保护性因素和危险性因素间交互发展的过程中形成心理韧性。

（2）心理韧性的过程模型

理查森（Richardson）［8］提出心理韧性形成的过程模型，或称为“破坏—重整”模型。该模型认为

心理韧性是个体生理和心理在面对负面事件、压力的时刻，包括生理、心理及精神三个方面的动态平衡。

当个体面临压力事件或者困难情境时，会充分调动自身已有的资源，以保持三个方面的平衡状态，并且

在事件过程中不断地进行调整以适应新的环境，促使已有的心理韧性特征朝向新的水平发展，而新获得

平衡状态有可能维持、低于或高于原有水平，或是出现最坏的结果，即不良重组，经历逆境后个体无法

恢复。
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（3）心理韧性的动态模型

2003 年，美国的一些研究机构联合提出心理韧性的动态模型［9］。此模型认为个人的天赋、潜能和

自身积极的力量会影响心理韧性结构的重组和水平变化，将心理韧性作为每个个体本身具有的、潜在的

心理能力。同时，该模型结合马斯洛的需求理论指出个体在成长过程中可以通过朋友、亲人、学校或社

会群体等保护性因素满足自身不同层次的心理需求，而这种满足会促进个体发展出一系列的心理韧性品

质，如团队合作、共感移情、自尊、自信，提升解决问题的能力等。反过来这些已有的心理韧性品质又

能够使个体在面对逆境、挫折、压力时获得更高的耐受力和解决问题的能力。

2  心理韧性的影响因素

心理韧性的发展是保护性因素与危险性因素相互作用的结果，但主要是保护性因素影响的结果。研究

表明，个人、家庭、社会三方面的保护性因素所组成的动力系统能够有效促进心理韧性的发展［10］。

2.1  家庭环境因素

卡普兰（Kapla）［11］、纽曼（Newman）和布莱克伯恩（Blackburn）［12］分别提出家庭环境影响心理

韧性的因素或者称为保护性因素为：亲密的家庭，亲子关系（或者与父母至少一人保持亲密关系），温

馨的家庭氛围，父母的支持，积极参与家庭活动等。

众多研究表明，父母对孩子的教养方式是影响子女心理韧性发展水平的重要因素之一。家庭教养方

式是指父母在与子女交流、教育的过程中所表现出来的即使在不同环境下仍旧具有一定稳定性的互动模

式，包括父母对子女的养育态度及想法、情绪表达、情感体验及沟通方式、行为方式等内容［6］。

麦克比（Maccoby）和玛德琳（Martin）［13］以要求性（监督、控制和成熟要求）和反应性（情感温暖，

参与、接受）这两个维度为基础，把家庭教养方式划分为权威型、专制型、溺爱型和忽视型四种类型，具

体如图 1 所示。

图 1  Maccobby 和 Martin 的家庭教养方式分类

Figure 1  Maccobby and Martin’s taxonomy of parenting styles

鲁特的研究表明［3］，在溺爱型或专制型家庭教养方式环境下成长起来的个体其心理韧性水平要低

于在权威型教养方式下成长的个体。沃纳（Werner）［14］指出，父母通过包容、支持、接纳等积极民主
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的教养方式对待子女，该类孩子在日常生活、学习、工作中将会表现出更高的心理韧性水平。

家庭家养方式中的情感温暖、理解、尊重、适当的保护等因素对子女心理韧性发展有着积极的促进

作用，反之，拒绝否认、严厉惩罚、缺乏监管、体罚、监管矛盾等因素不利于心理韧性的发展。家庭环

境能够预测个体心理韧性发展水平，改善不良家庭环境有利于提高个体心理韧性［15］。

2.2  个人因素

（1）人格特质

克里姆斯特拉（Klimstra）等人［16］将低情绪性、高外向性、宜人性、谨慎性和开放性归为适应性人格，

此类人群适应性强，心理韧性水平较高。拥有更多积极人格特质的个体乐观、人际、善于妥善处理人际

关系，在遇到负性事件时，不仅能保持良好的心态，对自己和未来充满信心，主动解决问题的同时也能

借助他人的帮助走出困境。相反，消极情绪的个体更难控制自己的情绪，易冲动，非理性、非客观地看

待问题且同他人之间的关系较淡漠、疏离，甚至抱有敌意，更易采取抱怨、宣泄或极端的方式解决问题。

（2）情绪智力

国内学者将情绪智力（Emotional Intelligence）定义为个体通过感知、体验、表达、评价、调节和控

制等一系列行为加工、处理情绪及情绪信息，解决情绪性问题的能力［17］。

有学者研究认为情绪智力对心理韧性产生直接影响，并且在环境中表现为对环境的充分适应。阿姆

斯特朗（Armstrong）［18］的研究表明心理韧性水平高的个体情绪智力得分较高，内心脆弱的个体则得分较低。

情绪智力的核心方面之一是能够识别和有效调节自身情绪的能力，而心理韧性可以通过对不良情绪的调

节和控制得到增强、提高。

（3）自我评价和应对方式

研究发现，自我效能感、自尊均和心理韧性存在正相关关系，高自我效能感、高自尊对心理韧性的

发生有着积极的促进作用，降低消极自我评价，减少情绪困扰，而且培养自尊有助于提高心理韧性［19］。

自我效能感影响个体面对逆境时对自身和自身能力的评价、应对逆境的适应性和面对失败的坚持性［20］。

个体面对突发事件时所采取的应对方式也在心理韧性的发展过程中起着重要的作用和影响，积极应

对方式有利于心理韧性的提高，消极应对方式则相反［21］。

2.3  社会环境因素

从社会环境的角度来看，对心理韧性发展起影响作用的因素有：社会支持和生活事件两个方面。

社会支持包括社会各方面如父母、亲戚、朋友、老师、重要他人等给予个体的精神或物质方面帮助

与支持的外在系统，它是身处社会生活中主观感受到的来自他人的尊重、关爱、接纳、帮助，也涵盖着

个体对此援助的自我判断和评价，是积极社会关系的重要体现。

研究证实，社会支持对心理韧性发展有正向预测作用［22］。良好的社会支持能够减少压力事件的消

极影响和负面情绪的冲击，培养个体积极的应对方式，有效提高个体心理韧性水平。而不良社会支持或

缺乏社会支持，会让个体直接暴露于应激事件、情绪面前，无法找到可利用的外界资源，使个体很难向

他人寻求帮助，难以培养积极的心理韧性品质，且形成恶性循环。
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生活事件是指在生活中遭遇的各类促使个体生活发生变动的事件，如升学、找工作、谈恋爱、结婚、

家庭变故、感情破裂、学业失败等，具有急性产生、持续时间短等特点，是可能引起身心健康损伤的主

要刺激源［23］。

已有研究表明生活事件同心理韧性之间存在负性相关，即个体经历越多的生活事件则心理韧性水平

越低。生活事件带来的压力体验对个体而言并非都是负面影响，也有研究表明，面对生活事件个体自身

积极的人格特质、社会支持、应对方式甚至会激发心理韧性水平的提高［24］。

除了生活事件之外，前面所提到的因素都是心理韧性的保护性因素，具体如表 1 所示。

表 1  心理韧性的保护性因素［25］

Table 1  Protective factors of psychological resilience

保护性因素 内容

个人因素

自信、自尊、悦纳自我
自我效能感

有效的情绪控制
正确的人生观、积极的生活态度

言语诙谐、幽默、气质独特、亲和力

家庭因素

父母感情优良、良好的亲子关系
教养方式民主

与家庭内部成员关系融洽
父母文化水平高

重视子女教育
家庭经济良好

社区因素
居住环境质量高且环境安全

社区公共措施齐全

社会因素

学校条件好
完善的儿童保护政策

重视教育
社会支持（亲朋好友、社会组织、政府物质的供给和情感支持）

3  心理韧性的作用

3.1  增进个体积极认知和行为

积极期待能够促使个体形成乐观精神，对自己所面临的学习、工作及人际关系等都抱有正向的期待、

积极的认知和归因、积极的态度和主动的行动，更善于应对困难和推动发展。研究发现，从个体本身而言，

拥有较高水平的心理韧性会提高对未来的积极期望，并且，具有较高心理韧性的人群更容易使用积极的

应对策略面对所遇到的各种情境，而较少使用回避性策略［26］。

3.2  保障个体成功应对困境

图加德（Tugade）和弗雷德里克森（Fredrickson）［27］等人的相关研究表明，心理韧性水平高的人

会通过运用积极情绪的帮助从消极情绪中恢复。同样处于压力状态下，积极的情绪体验会激励着个体产
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生新奇的、创造性的想法，提出合理的解决办法并产生行动，建立起有效的应对资源和方式，帮助自身

抵御和缓解负面情绪，反之，消极情绪会阻碍个体这样做。

3.3  帮助个体激活发展潜能

心理韧性水平高的人能够更好地理解自己和他人的情绪，更有效地管理自身情绪，发展出共情力、

同理心等心理品质。同时，具备更强、更坚韧、更主动的学习动力和能力，面对不同的情境会及时、灵

活地调整行为以适应变化的环境，即使身处逆境也能够鼓励自己坚持下去，从而获得愈多的机会和可能

实现既定的目标［28］。

3.4  提升学生心理健康水平

心理韧性对学生心理健康水平的促进表现在以下几个方面。

一是应对应激事件和心理疾病的消极影响。心理韧性能够有效地缓冲应激事件对心理健康的消极影

响，直接预测心理健康水平并通过个体主观幸福感对心理健康水平起间接促进作用［29］。相关研究表明［30］，

心理韧性在核心自我评价抑郁、焦虑之间起部分中介作用。

二是减少心理危机。关于心理韧性对大学生抑郁、焦虑情绪、自杀意念等影响的相关研究表明，心

理韧性的水平影响大学生的自杀意念、预测自杀风险和心理症状［31］。高水平的心理韧性有助于降低抑

郁水平［32］、缓解就业焦虑［33］和学业压力［34］，减少生活中压力事件对个体造成的负性影响。面对心理

危机事件层数不穷的现状，提高大学生的心理韧性水平可以有效地预防心理危机事件的发生，起到积极

的预防作用［35］。

三是提升满意度和幸福感。研究发现，通过相关训练提升大学生、研究生的心理韧性水平，对其躯

体化症状、人际关系敏感、焦虑、抑郁、敌对、恐怖等情绪及其他各种不良情绪的体验均有所缓解，进

而提高其心理健康水平，提升对生活的满意度和幸福感［36］。

4  增强心理韧性的建议和方法

4.1  外部保护性因素

学校是学生的“第二个家”，良好的校园环境、校园文化对学生的成长起着重要的推动作用。加强

宣传教育，营造良好氛围，建立校内、校外多部门联合育人的机制。针对大学生的心理特点和面临的主

要困扰定期开展心理健康课程、心理慕课、心理团体辅导、校级心理活动等。推动心理中心软硬件建设，

发动专业资源，提供优质心理服务，满足学生大量的、个性化的需求。

家庭是个体身心成长的重要港湾。增强大学生心理韧性以提高心理健康水平，和谐开明的家庭氛围，

良好的亲子沟通，家庭成员间积极的情感支持，父母的榜样作用及父母对自己合理的期待是重要方面。

每个人不会主动成为一个高心理韧性的人，而是需要在成长过程中不断地加以正性引导和培养，只

有在被爱和情感被充分接纳的环境下成长、生活的个体才能长出高心理韧性的翅膀，即使遇到风浪也会

自我调适，促进心理韧性不断发展提高，而不是不断地体会自我批评、自我内耗，难以充分调动内外在
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资源积极面对和解决棘手问题。

4.2  内部保护性因素

合理的自我定位，正确审视自己，提高自身素养。站在相对客观理性的角度重新认识自己，明确自

己的优缺点，建立合理充沛的自信心，热爱生活。同时，人际支持作为心理韧性重要的保护性因素，对

个体心理健康有着深刻而长远的影响。因此学习、掌握人际交往的知识技巧及人际交往基本原则是改善

人际关系的重要途径。与他人间相互尊重、诚实守信、宽容谦让、互助互利、换位思考，待人真诚，讲信用，

懂尊重，努力构建和谐人际关系，获得人际支持，爱自己、爱他人，能够有效促进大学生心理健康发展。

正确面对并适时地调整情绪，积极情绪在个体整体的情感体验中所占比例越大，个体的心理韧性和

心理健康水平就越高，反之亦然。消极、负面情绪的存在需要被允许，学会通过中性、积极的用词将“坏

的负面情绪”转化成“好的负面情绪”。

培养乐观、变通思维，保持好奇心。乐观、变通思维与心理韧性之间相互作用，相辅相成。保持对生活、

知识的好奇心，帮助大学生寻找生活中的乐趣，更好地体验人生过程，是构建心理韧性必不可少的工作。

作为大学生要逐渐学会主动承担自己人生的责任，勇于面对挫折和挑战，敢于突破人生中的逆境，

锻炼自主解决情绪烦恼的能力，同时也学习适时地放弃不恰当的目标和选择。在每一次的小突破、小进

步中，甚至在选择放弃的过程中，自信心和自我效能感不断提升，心理韧性水平会自然而然地提高。

总而言之，心理韧性的培养和发展不是一蹴而就的事情，甚至终身都在不断地发展变化，了解心理

韧性及其工作原理，明确影响心理韧性发展的因素，在学校、家庭共同努力的同时，也需要大学生从自

身做起，提高心理韧性，从而促进心理健康良性发展。
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Enhance Psychological Resilience to Promote the Mental Health 
Development of College Students

Li Lanxi

Northwest University, Xi’an

Abstract: Psychological resilience as one of the core elements of psychological capital, plays a role in 
regulating and guaranteeing the mental health level of individual, which can help individual quickly 
come out of stress and frustration situations then focus on the central task, tap and exert internal positive 
forces, meanwhile ensure the progress and completion of individual work tasks and growth. Therefore, 
enhancing psychological resilience is an important part of promoting the mental health development of 
college students.
Key words: Psychological resilience; Mental health; College students


