
 应对逆境，培养韧性：复杂世界中蓬勃发展的循证⼼理学⼯具箱 
 引⾔ 
 现代压⼒图景：理解逆境、创伤与复合危机 

 ⼈类在其⽣命历程中，通常会遭遇各种困难和挑战，从⽇常琐事到重⼤⽣活事件，⼤多数 
 个体⼀⽣中⾄少会经历⼀次潜在创伤性事件（Potentially Traumatic Event, PTE）  1  。值得 
 注意的是，“潜在”⼀词凸显了個體对⽣活事件反应的差异性  1  。当今时代的⼀个显著特征 
 是累积性、复合性的创伤暴露，这包括医疗（如全球⼤流⾏病）、经济、种族、⽓候相关 
 的灾难以及社会动荡，这些事件往往没有明确的终点，并通过媒体的放⼤效应进⼀步加剧 
 其影响  2  。这种现象可被理解为“复合危机”（polycrisis），即多个离散且相互叠加的冲击 
 共同作⽤于⼀个系统，使得整体局势⽐各部分之和更为危险  3  。传统观念中，逆境常被视 
 为孤⽴的、离散的事件  1  。然⽽，“复合危机”  3  和“级联创伤”（cascading trauma）  2  等概 
 念的出现，表明现代逆境更多呈现为多重、叠加、慢性和系统性的压⼒源。这种复杂性凸 
 显了发展有效⼼理韧性策略的迫切需求，这些策略不仅要应对孤⽴的创伤，更要处理持续 
 的、相互关联的危机所带来的累积影响。 

 ⼼理韧性的必要性：从应对到蓬勃发展 

 ⼼理韧性（psychological resilience）是指个体成功适应困难或挑战性⽣活经历的过程和 
 结果，尤其体现在⾯对内外需求时所展现的⼼理、情绪和⾏为的灵活性及适应性调整  1  。 
 它不仅仅是“恢复原状”或“反弹”，更可能包含个⼈成⻓  7  。鉴于⼤多数个体都会经历潜在 
 创伤性事件  1  ，且当前环境充斥着不断升级和复合的压⼒源  2  ，⼼理韧性已成为⼀项⾄关 
 重要的能⼒。研究表明，⼼理韧性并⾮⼀成不变的特质，⽽是可以通过学习和实践来培养 
 的⼀系列技能和资源  1  。因此，本报告旨在强调，⼼理韧性不仅是⼀种应对机制，更是⼀ 
 种个体和社群可以主动构建的、⽤以准备和驾驭未来必然挑战的前瞻性能⼒。这使得培养 
 ⼼理韧性成为公共卫⽣和个⼈发展领域的⼀项重要议题，其⽬标是帮助个体在⾯对重⼤挑 
 战时，不仅能够有效应对，更能实现积极适应乃⾄个⼈成⻓。 

 I. ⼼理韧性的基础 
 定义韧性：逆境与积极适应的核⼼概念 

 ⼼理韧性的⼤多数定义都围绕两个核⼼概念展开：  逆境（adversity）和积极适应（ 
 positive adaptation）  1  。  逆境  通常指在统计学上与适应困难相关的负⾯⽣活环境，其范 
 围可以从持续的⽇常⿇烦到重⼤的⽣活事件  1  。⼴义⽽⾔，逆境可被定义为困苦、苦难、 
 困难、不幸或创伤。部分学者认为，即使是那些需要个体投⼊⼤量精⼒去适应新要求的、 
 表⾯上积极的⽣活事件（例如结婚、升职），也可能构成逆境，因为它们同样对个体的适 
 应能⼒提出挑战  1  。  积极适应  则表现为⾏为上的社会能⼒、成功完成与所处发展阶段相适 
 应的任务，或是体现内在幸福感的状态。⽤于衡量积极适应的指标必须在评估领域和标准 
 严格性⽅⾯与所考察的逆境相匹配，并且要充分考虑个体所处的社会⽂化背景  1  。这意味 
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 着，对“积极适应”的理解和评估，必须根植于特定的⽂化框架之内，采取⼀种“本⼟视⻆” 
 （emic perspective），这被认为是⼀种更具⽣态敏感性的⽅法  1  。 

 这种对⼼理韧性的理解，即在逆境⾯前实现积极适应，引出了⼀个看似⽭盾的观点：⼀定 
 程度的逆境暴露，对于韧性的发展乃⾄个⼈成⻓可能并⾮全然有害，甚⾄可能是必要的。 
 ⼼理韧性本⾝就是在⾯对困境并成功适应的过程中得以展现和强化的  1  。部分研究提⽰， 
 经历⼀些可控的逆境，并从中学习适应，可能有助于个体发展出更强的韧性  1  。更为重要 
 的是，创伤后成⻓（Post-Traumatic Growth, PTG）理论明确指出，个体在经历创伤后， 
 需要经历⼀番⼼理上的“挣扎”才能实现积极的⼼理转变；那些本⾝韧性极⾼、未被创伤动 
 摇核⼼信念的个体，反⽽不太可能经历PTG  8  。这揭⽰了逆境与成⻓之间复杂的、⾮线性 
 的关系。虽然社会和个⼈的⽬标是减轻极端和压倒性的逆境，但若能辅以⾜够的⽀持，适 
 度的压⼒源暴露或许是培养强⼤韧性和促进成⻓的关键。这⼀观点对于育⼉、教育和个⼈ 
 发展策略具有重要启⽰，警⽰我们过度保护可能反⽽不利于韧性的培养。 

 韧性：固有特质还是动态过程？ 

 关于⼼理韧性的本质，学术界存在两种主要观点：将其视为⼀种  固有特质（trait）或⼀ 
 个动态过程（dynamic process）  1  。特质观认为，韧性是⼀系列保护性特征的集合，如 
 良好的⾃尊、坚韧性、积极情感等，这些特征使个体能够更好地适应所⾯临的环境。⽽过 
 程观则将韧性视为⼀种随时间和情境变化⽽波动的动态现象，它受到个体与环境之间复杂 
 互动的影响  1  。过程观与强调个体从与环境互动中获取关系意义的压⼒和情绪理论相⼀致 
 1  。 

 尽管这两种观点看似对⽴，但它们可能共同揭⽰了韧性运作的完整图景。个体所拥有的⼀ 
 些相对稳定的保护性特质，例如乐观  11  或⾃我效能感  1  ，可以被视为个体应对逆境时的基 
 础性资源。这些特质并⾮静⽌不变，⽽是在个体与环境的动态互动过程中，作为促进⾏为 
 和认知调整的内在动⼒，从⽽影响着韧性过程的展开。换⾔之，这些特质为个体在⾯对挑 
 战时，更有效地启动和维持积极适应过程提供了有利条件。因此，⼲预措施可以致⼒于培 
 养这些核⼼特质，进⽽增强个体在逆境中有效参与韧性过程的能⼒，这在⼀定程度上弥合 
 了特质观与过程观之间的分歧。 

 影响韧性的关键因素：社会⽣态学视⻆（个体、⼈际、社区、系统） 

 ⼼理韧性的形成和发展并⾮仅仅取决于个体内部因素，⽽是受到多层⾯社会⽣态因素的深 
 刻影响。李⽒多层次韧性框架（Li's Multilevel Resilience Framework）提出，个体、社 
 区、社会和系统层⾯的资源共同决定了个体的韧性结果  12  。⼼理韧性研究的重⼼已从早期 
 关注个体特质，转向探索个体与其动态的个⼈、社区和⽂化背景之间的复杂互动  12  。 

 具体⽽⾔，影响韧性的因素⼴泛分布于各个层⾯： 

 ●  ⼈⼝统计学因素  ：年龄和性别在韧性中扮演⼀定⻆⾊。例如，⽼年⼈可能因较少暴露 
 于压⼒源和更丰富的⽣活经验⽽表现出更⾼的韧性。关于性别差异的研究结果尚不统 
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 ⼀，⼀些研究认为⼥性因拥有更强的社会⽀持⽽韧性更⾼，另⼀些则指出⼥性可能因 
 特定职业压⼒⽽韧性较低。特定群体如医护⼈员和教师，在危机时期⾯临独特的压⼒ 
 源，对其韧性构成挑战  12  。 

 ●  个体层⾯  ：个体的⼼理健康状况、⼈格特质和⾏为模式对韧性有显著影响。焦虑、抑 
 郁和职业倦怠等⼼理健康问题与较低的韧性⽔平相关。相反，适应性⼈格特质，如情 
 绪调节能⼒、⾃我效能感和乐观精神，则与较⾼的韧性⽔平相关。健康⾏为（如接种 
 疫苗）与韧性呈正相关，⽽物质滥⽤则呈负相关。体育锻炼在培养韧性⽅⾯也发挥着 
 关键作⽤  12  。 

 ●  ⼈际层⾯  ：社会⽀持的质量和数量以及⼈际关系的状况⾄关重要。社会孤⽴和⼯作与 
 ⽣活的冲突会削弱韧性，⽽强⼤的社会⽀持⽹络和积极参与社交活动则能增强应对能 
 ⼒。缺乏结构化的⼼理和社会⽀持系统会对韧性产⽣负⾯影响  12  。 

 ●  社区和组织层⾯  ：社区和机构内部的因素塑造着韧性。社区活动的暂停（如宗教集 
 会）可能会因⽀持系统的缺失⽽对韧性产⽣负⾯影响。⼯作场所的环境，特别是对于 
 医护⼈员⽽⾔，显著影响其韧性。⾼⼯作负荷和资源匮乏会降低韧性，⽽那些通过有 
 效管理实践优先考虑员⼯健康的组织则能增强员⼯韧性  12  。 

 ●  结构层⾯  ：公共卫⽣资源、经济状况以及精神卫⽣服务的可及性是关键因素。公共卫 
 ⽣基础设施的局限性和经济困境会阻碍韧性的发展，尤其是在弱势群体中。社会经济 
 地位是⼀个重要的决定因素，较⾼的社会经济地位与更强的韧性相关。此外，对精神 
 卫⽣服务的污名化和不信任感也构成了障碍  12  。 

 对积极适应的评估和理解，必须充分考虑到其⽂化相对性。“积极适应”的标准和表现形式 
 ，必须“在评估领域和标准严格性⽅⾯与所考察的逆境相适应”，并且要契合“社会⽂化背 
 景”  1  。然⽽，积极⼼理学领域的研究和实践，常因其“WEIRD”（西⽅的、受过教育的、 
 ⼯业化的、富裕的和⺠主的）偏⻅⽽受到批评  14  。这意味着，在⼀种⽂化中被视为积极和 
 适应性的⾏为或结果，在另⼀种⽂化中可能并⾮如此。因此，试图建⽴⼀个普适性的韧性 
 结果定义是存在问题的。本报告在后续章节中将强调，在评估和⼲预韧性时，必须采取⽂ 
 化敏感的视⻆。 

 II. 理解压⼒与应对机制 
 压⼒的交易模型（Lazarus & Folkman） 

 Lazarus和Folkman的压⼒交易模型是理解个体如何与压⼒源互动的基⽯。该模型强调， 
 压⼒并⾮仅仅源于外部事件本⾝，⽽是个体对情境的  评价（appraisal）  ——即个体如何 
 感知情境是否对其构成威胁、是否超出其应对资源——以及个体  应对（coping）这些需 
 求的能⼒  1  。应对被定义为个体为管理被评价为有压⼒（即消耗或超出⾃⾝资源的）的特 
 定外部和/或内部需求⽽做出的认知和⾏为努⼒  1  。该模型区分了两种主要的应对⽅式：问 
 题中⼼应对（problem-focused coping），旨在直接处理或改变构成压⼒的情境或问题 
 本⾝；以及情绪中⼼应对（emotion-focused coping）  ，旨在调节个体对压⼒情境的情 
 绪反应  22  。这⼀理论框架突出了压⼒的主观性和应对的主动性，为后续的应对机制研究奠 
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 定了重要基础。 

 应对⽅式环状模型（CCM）及其他框架 

 在Lazarus和Folkman的⼆分法基础上，后续研究者提出了更为精细的应对模型。其中， 
 由Krzysztof Stanisławski提出的应对⽅式环状模型（Coping Circumplex Model, CCM） 
 （注意：  22  指出此CCM⾮Lazarus & Folkman提出）提供了⼀个⼆维框架来理解应对⽅式 
 22  。该模型包含两个双极维度：  问题应对维度  （⾼问题应对P+ vs. 低问题应对P-，即问题 
 解决 vs. 问题回避）和  情绪应对维度  （⾼情绪应对E+ vs. 低情绪应对E-，即积极情绪应对 
 vs. 消极情绪应对）。这两个维度相互交叉，形成了⼋种独特的应对⻛格  22  ： 

 1.  问题解决（Problem Solving, P+）  : 积极的认知和⾏为努⼒以处理问题。 
 2.  问题回避（Problem Avoidance, P-）  : 回避思考问题并减少解决问题的努⼒。 
 3.  积极情绪应对（Positive Emotional Coping, E+）  : 善待⾃⼰，运⽤认知转换  以引发 

 积极情绪并冷静下来。 
 4.  消极情绪应对（Negative Emotional Coping, E-）  : ⾃我批评，关注压⼒情境  的消 

 极⽅⾯和负⾯情绪。 
 5.  ⾼效应对（Efficiency, P+E+）  : 问题解决与积极情绪应对的结合，以积极⼼态寻找 

 解决问题的新⽅法。 
 6.  ⽆助感（Helplessness, P-E-）  : 问题回避与消极情绪应对的结合，特征为消极预期 

 和内化消极⽅⾯。 
 7.  专注于问题（Preoccupation with the Problem, P+E-）  : 问题解决与  消极情绪应 

 对的结合，采取⾏动解决问题但较少关注维持即时福祉。 
 8.  享乐式回避（Hedonic Disengagement, P-E+）  : 问题回避与积极情绪应对的结合 

 ，回避问题信息同时试图通过问题贬低等⽅式维持福祉。 

 CCM的优势在于其整合性，它试图将多种应对构念整合到⼀个统⼀的模型中，并引⼊“应 
 对模式”作为补充，使得对复杂应对反应的理解更为细致  22  。 

 此外，⽂献中还存在其他重要的应对分类框架，例如**趋近式应对（approach coping） 
 与  回避式应对（avoidant coping）**的区分  25  。趋近式应对通常涉及直接⾯对压⼒源或 
 处理相关情绪，⽽被认为更具适应性；⽽回避式应对则倾向于逃避问题或情绪，⻓期来看 
 可能导致不良后果。**意义中⼼应对（meaning-focused coping）**则强调个体通过认 
 知策略来探寻和管理情境的意义，这在应对重⼤⽣活危机时尤为重要  25  。这些不同的框架 
 共同构成了我们理解个体应对多样性的理论基础。 

 适应性与⾮适应性应对策略：⼀项关键区别 

 区分适应性与⾮适应性应对策略对于指导⼲预⾄关重要。研究表明，积极的应对策略，如 
 积极认知重构（positive cognitive restructuring）  、  问题中⼼应对（ 
 problem-focused coping）和寻求⽀持（support seeking）  ，可能减轻  压⼒性⽣活事 
 件（Stressful Life Events, SLEs）对⼼理健康的不良影响  27  。相反，  回避式  应对（ 
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 avoidant coping）则与较⾼的抑郁和焦虑⻛险相关  27  。⾮适应性应对还包括退避（ 
 disengagement）和情绪压抑（emotional suppression）  25  。美国⼼理  学会（APA） 
 和美国国家⼼理卫⽣研究所（NIMH）等权威机构均强调采⽤健康的应对机制，如体育锻 
 炼、寻求社会⽀持和练习放松技巧，并建议避免使⽤不健康的应对⽅式，如滥⽤物质  28  。 

 然⽽，应对策略的有效性并⾮绝对，⽽是具有  情境性和动态性  。Lazarus和Folkman曾指 
 出，⼤多数应对策略可以同时服务于问题解决和情绪调节两种功能  24  。⼀种策略在特定情 
 境下可能是适应性的，但在另⼀种情境下则不然  26  。例如，对于可控的压⼒源，问题中⼼ 
 应对可能更为有效；⽽对于难以改变的压⼒源，情绪中⼼应对和寻求⽀持可能更为适宜  39 

 。因此，拥有灵活的应对技能库，并根据压⼒源的具体需求和情境特点选择合适的策略， 
 ⽐固守单⼀应对⽅式更为重要  39  。这意味着，在提供应对指导时，应避免“⼀⼑切”的⽅法 
 ，⽽是⿎励个体培养多样化的应对技能和策略选择的灵活性。 

 此外，需要注意的是，个体在⾯对压⼒时，除了有意识、主动地运⽤应对策略外，还可能 
 出现  ⾮⾃愿的压⼒反应（involuntary stress responses, ISRs）  ，例如侵  ⼊性思维  40  。 
 CCM模型中的“专注于问题”（P+E-）也暗⽰了⼀种积极但可能伴随痛苦情绪的应对状态 
 22  。因此，有效的压⼒管理不仅包括运⽤⾃愿的应对策略，还应包括学习如何管理或减轻 
 这些⾮⾃愿的压⼒反应，例如通过正念练习或认知技术来处理侵⼊性思维。这为“压⼒管 
 理”的概念增添了新的维度。 

 应对的领域：问题中⼼、情绪中⼼（包括积极和消极变体）、意义中⼼和社会⽀持寻求 

 应对⾏为可以⼤致归为⼏个主要领域，这些领域为分析个体在压⼒下的复杂反应提供了框 
 架  22  。 

 ●  问题中⼼应对  直接针对压⼒源本⾝，旨在通过采取⾏动来改变或消除问题。 
 ●  情绪中⼼应对  则聚焦于调节对压⼒源的情绪反应，这既可能包括积极的应对⽅式（如 

 寻求安慰、运⽤幽默），也可能包括消极的⽅式（如过度沉溺于负⾯情绪、⾃我指 
 责）。 

 ●  意义中⼼应对  涉及运⽤认知策略来理解和赋予压⼒事件意义，这对于从根本上改变个 
 体对逆境的看法⾄关重要。 

 ●  社会应对或寻求⽀持  则强调通过向他⼈（如家⼈、朋友、专业⼈⼠）寻求情感上或⼯ 
 具上的帮助来减轻压⼒。 

 值得注意的是，⼀些看似“积极”的应对策略也可能存在细微差别，其适应性取决于其具体 
 功能以及与其他应对努⼒的整合情况。例如，幽默通常被视为⼀种适应性应对⽅式  41  ，但 
 CCM模型中的“享乐式回避”（P-E+）结合了积极情绪应对与问题回避  22  ，这可能表⾯上 
 积极，实则回避了问题的根本解决。同样，“积极思考”虽然受到⿎励，但如果演变成对真 
 实负⾯情绪的否定和压抑，则可能成为“有毒积极”（toxic positivity）  43  。因此，对“积 
 极”应对策略的理解需要更加 nuanced，关注其是否促进了对问题的真正投⼊，⽽⾮仅仅 
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 是回避或压抑负⾯现实。 

 下表2对主要的应对理论模型进⾏了⽐较分析，以便读者更好地理解这些理论框架的核⼼ 
 观点及其在应对逆境和危机情境中的应⽤。 

 表2：主要应对理论/模型⽐较分析 

 理论/模型  主要提出者/来源  核⼼宗旨/组成部 
 分 

 主要应⽤于逆境/ 
 危机 

 主要⽂献ID 

 压⼒的交易模型 
 (Transactional 
 Model) 

 Lazarus & 
 Folkman 

 压⼒源于个体对 
 情境的评价（是 
 否超出资源）和 
 应对能⼒；区分 
 问题中⼼应对和 
 情绪中⼼应对。 

 理解个体如何与 
 各种压⼒源互动 
 ，并评估其应对 
 ⽅式的有效性。 

 1 

 应对⽅式环状模 
 型 (Coping 
 Circumplex 
 Model, CCM) 

 Stanisławski (⾮ 
 Lazarus & 
 Folkman) 

 基于问题应对 
 （解决vs.回避） 
 和情绪应对（积 
 极vs.消极）两个 
 维度，形成⼋种 
 应对⻛格（如问 
 题解决、积极情 
 绪应对、⾼效应 
 对、⽆助感 
 等）。 

 提供更细致的应 
 对⻛格分类，整 
 合多种应对构念 
 ，解释不同应对 
 ⽅式与⼼理健康 
 结果的关系。 

 22 

 家庭压⼒模型 
 (Family Stress 
 Model, FSM) 

 Conger 等  经济困难导致经 
 济压⼒，进⽽引 
 发⽗⺟情绪困 
 扰、夫妻冲突， 
 破坏教养⽅式， 
 最终影响⼉童福 
 祉。 

 解释经济逆境如 
 何通过家庭内部 
 过程（压⼒、冲 
 突、教养）影响 
 ⼉童发展。 

 40 

 ABC-X / 双重 
 ABC-X家庭危机 
 模型 (ABC-X / 
 Double ABC-X 
 Model) 

 Hill (ABC-X); 
 McCubbin & 
 Patterson 
 (Double ABC-X) 

 ABC-X  : A（压⼒ 
 源）+ B（资源） 
 + C（对压⼒源的 
 看法）→ X（危 
 机）。 
 <br>  Double 
 ABC-X  : 考虑危 
 机后因素：aA 

 分析家庭如何经 
 历危机以及危机 
 后的适应过程， 
 强调资源、看法 
 和压⼒累积在家 
 庭应对危机中的 
 作⽤。 

 23 
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 （压⼒累积）+ 
 bB（现有及新资 
 源）+ cC（对压 
 ⼒累积的看法） 
 → xX（适应）。 

 此表旨在为读者提供⼀个关于压⼒和应对领域主要理论模型的结构化概览，从⽽促进对这 
 些复杂概念的理解和⽐较。 

 III. 运⽤积极⼼理学提升幸福感与韧性 
 积极⼼理学（Positive Psychology, PP）提供了⼀系列循证⼲预措施（Positive 
 Psychology Interventions, PPIs），旨在通过培养积极情绪、构建个⼈优势和寻找⽣活意 
 义来增强个体的幸福感和韧性。系统回顾和元分析表明，PPIs在提升幸福感、优势、⽣活 
 质量以及减轻抑郁、焦虑和压⼒⽅⾯具有显著的中⼩效应，并且这些益处在⼲预结束三个 
 ⽉后仍能维持  45  。 

 A. 培养积极情绪状态与思维模式 

 1. 习得性乐观：塞利格曼的框架与“三个P”理论 

 ⻢丁·塞利格曼（Martin Seligman）提出的“习得性乐观”（learned optimism）理论认为 
 ，乐观的看法并⾮⼀成不变的特质，⽽是可以通过学习改变个体的  解释⻛格（ 
 explanatory style）  ——即个体对⽣活事件原因的归因⽅式——从悲观转向乐观  11  。乐观 
 者在达成⽬标和应对挫折⽅⾯往往表现更佳。 

 该理论的核⼼在于识别和挑战围绕“三个P”的认知扭曲  11  ： 

 ●  个⼈化（Personalization）  ：悲观者倾向于将负⾯事件归咎于⾃⾝（“都是我的 
 错”），⽽乐观者则更倾向于外部归因，认识到并⾮所有问题都源于⾃⾝，且环境因 
 素也可能起作⽤。 

 ●  普遍性（Pervasiveness）  ：悲观者常将负⾯事件的影响泛化到⽣活的⽅⽅⾯⾯ 
 （“我什么都做不好”），导致灾难化思维。乐观者则倾向于将负⾯事件视为特定的、 
 孤⽴的，不会影响⽣活的其他领域。 

 ●  持久性（Permanence）  ：悲观者认为负⾯事件的影响是永久的、不可改变的（“情 
 况永远不会好转”），从⽽产⽣⽆望感。乐观者则将负⾯情境视为暂时的，相信情况 
 会随着时间的推移⽽改善。 

 通过识别和挑战这些围绕“三个P”的消极⾃我对话，个体可以重构认知，逐步建⽴更为乐 
 观和富有韧性的思维模式。这直接呼应了应对策略中“积极思考”的要素。 

 2. 感恩的⼒量：⼲预措施及其影响（例如，感恩⽇记） 

 感恩作为⼀种积极情绪，其培养对⼼理健康具有显著益处。感恩⼲预，如写感恩⽇记、感 
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 恩信或主动向他⼈表达感谢，能够唤起强烈的积极情感，并与幸福感、⽣活满意度的提升 
 以及焦虑和抑郁⽔平的降低相关联  30  。 

 ⼀项简单易⾏的感恩⽇记实践⽅法如下  48  ： 

 ●  结构  ：使⽤笔记本、⼿机备忘录或⽂字处理器等任何可以记录的⼯具。 
 ●  频率  ：⽬标是每天花15分钟写感恩⽇记，每周⾄少三次，持续⾄少两周。承诺⼀个固 

 定的⽇记时间，并尽⼒遵守。 
 ●  内容  ：写下或输⼊最多五件让你⼼怀感激的事情。这些事情可⼤可⼩。⽬标是回忆⽣ 

 活中的美好事件、经历、⼈物或事物，并享受随之⽽来的积极情绪。 
 ●  写作技巧  ： 

 ○  尽可能具体  ：清晰度是培养感恩的关键。例如，与其写“我感谢我的同事”，不如 
 写“我感谢我的同事周⼆在我⽣病时给我带了汤”。 

 ○  追求深度⽽⾮⼴度  ：详细描述某个⼈或某件事⽐肤浅地列出许多事情更有益。 
 ○  个性化  ：关注你所感激的⼈⽐关注事物更有影响⼒。 
 ○  尝试减法，⽽不仅仅是加法  ：思考如果没有某些⼈或事物，你的⽣活会是什么样 

 ⼦，⽽不仅仅是列出美好的事物。对你避免或转危为安的负⾯结果⼼存感激。 
 ○  将美好的事物视为“礼物”  ：将美好的事物视为礼物有助于避免理所当然。尽情享 

 受这些礼物。 
 ○  品味惊喜  ：记录意想不到或令⼈惊讶的事件，因为这些事件往往会带来更强烈的 

 感激之情。 
 ○  ⼒求多样性  ：虽然可以写同样的⼈和事，但每次都要关注不同的细节。 

 感恩是⼀种易于实践且效果显著的PPI，为个体提升⼼理健康和幸福感提供了实⽤⼯具。 

 3. 品味、善良与共情：韧性的助推器 

 除了认知层⾯的调整，积极⼼理学还强调通过体验和⼈际互动来增强韧性。 

 ●  **品味（Savoring）**⼲预旨在引导个体有意识地关注和欣赏积极体验的⽅⽅⾯⾯， 
 ⽆论是感官享受、情感共鸣还是社交乐趣，从⽽最⼤化这些体验带来的愉悦感和满⾜ 
 感  46  。 

 ●  善良助推器（Kindness Boosters）  ，如亲社会消费（为他⼈购买礼物或提供帮 
 助）、志愿服务等，通过利他⾏为强化个体的幸福感和积极性  46  。幸福与善良之间存 
 在内在联系，⾏善能带来纯粹的满⾜感。 

 ●  共情（Empathy）PPIs  则致⼒于在⼈际关系中加强积极情感的联结。通过培养理解 
 他⼈视⻆和感受的能⼒，可以建⽴更健康、更稳固的社会⽀持⽹络，这对于抵御压 
 ⼒、提升幸福感⾄关重要  46  。 

 这些⼲预措施将积极⼼理学的应⽤从个体认知状态扩展到体验和⼈际互动的维度，共同促 
 进韧性的全⾯发展。 
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 4. “表现如仪”原则：⾏为对情绪的影响（包括⾯部反馈假说） 

 传统观点认为情绪驱动⾏为，但⼼理学研究揭⽰了⾏为对情绪的反向影响，为我们提供了主动塑 
 造积极情绪状态的途径。 
 “表现如仪”（fake it till you make it）策略表明，个体通过表现出某种⾏为（如⾃信），即使最初 
 并⾮真实感受，也可能逐渐内化这些特质。这⼀观点得到了⾃我知觉理论（self-perception 
 theory）、认知失调理论（cognitive dissonance theory）和社会模仿理论（social modeling） 
 的⽀持 50。例如，当个体⾏为与内在信念不⼀致时（如表现⾃信但内⼼不安），会产⽣认知失调 
 ，为了减轻这种不适感，个体的信念可能会向⾏为靠拢。 
 **⾯部反馈假说（Facial Feedback Hypothesis）**进⼀步⽀持了⾏为对情绪的影响，该 
 假说认为⾯部表情能够影响情绪体验，例如，微笑的动作本⾝就可能使⼈感到更快乐  53  。 
 尽管这⼀假说存在⼀些争议，特别是关于其效应的强度和普适性  53  ，但它提⽰了⾝体姿态 
 和表情在情绪调节中的潜在作⽤。 

 更为重要的是，**弗雷德⾥克森（Fredrickson）的拓展与构建理论（Broaden-and-Build 
 Theory）**为这些经由⾏为培养的积极情绪如何转化为持久的⼼理韧性提供了机制解释 
 56  。该理论指出，积极情绪（即使是最初刻意培养的）能够拓展个体的思维-⾏动 
 répertoire（thought-action repertoire），即在特定时刻头脑中涌现的想法和⾏为选择 
 范围。这种拓展效应能促进个体探索新事物、发展创造⼒、提升问题解决能⼒，并建⽴更 
 稳固的社会联结。随着时间的推移，这些通过积极情绪体验⽽积累起来的⼼理资源（如知 
 识、技能、社会⽀持、乐观⼼态）会变得更加持久，从⽽增强个体的整体韧性，使其在未 
 来能更好地应对挑战。 

 因此，“表现如仪”原则及其相关理论，为个体提供了⼀条通过主动⾏为来塑造积极情绪和 
 构建⻓效韧性的实践路径。 

 B. 构建个⼈优势与寻找⽣活意义 

 1. 识别与运⽤性格优势 

 积极⼼理学的核⼼理念之⼀是关注个体的优势⽽⾮仅仅弥补缺陷。**优势构建（ 
 Strength-Building）**措施旨在帮助个体识别并运⽤其内在的能⼒和价值观，如智慧、勇 
 ⽓、仁爱、公正、节制和超越等性格优势（character strengths）  46  。研究表明，认识并 
 积极运⽤这些性格优势，有助于减轻抑郁症状，提升⾃我满⾜感和⽣活投⼊度，从⽽构建 
 更强的⼼理韧性。 

 2. 意义治疗：维克多·弗兰克尔在苦难中寻找意义的⽅法（技术：去反思、⽭盾意向、苏 
 格拉底式对话） 

 维克多·弗兰克尔（Viktor Frankl）创⽴的**意义治疗（Logotherapy）**强调，寻找⽣命 
 意义是⼈类最基本的驱动⼒，即使在极端的苦难中，个体也能找到意义  58  。意义可以通过 
 三种途径被发现：通过创造性⼯作或⾏为（创造价值）；通过体验某种事物或爱某个⼈ 
 （体验价值）；以及通过个体对不可避免的苦难所持的态度（态度价值）。近期系统回顾 
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 显⽰，意义治疗在减轻抑郁、焦虑、创伤后应激，提升⽣活意义感、⽣活质量和创伤后成 
 ⻓⽅⾯对癌症患者等群体具有积极效果  60  。 

 意义治疗运⽤多种技术帮助个体发现意义  58  ： 

 ●  去反思（Dereflection）  ：⿎励个体将注意⼒从⾃⾝的问题和困扰上移开，转向关注 
 他⼈或外部世界中有意义的事物。 

 ●  ⽭盾意向（Paradoxical Intention）  ：引导个体去“希望”发⽣他们所恐惧的事情， 
 通过幽默和荒谬感来消除焦虑和恐惧。 

 ●  苏格拉底式对话（Socratic Dialogue）  ：治疗师通过⼀系列精⼼设计的问题，引导 
 个体⾃我探索，发现其内在的意义和价值。 

 意义治疗为个体在逆境中，特别是极端困境下，提供了强⼤的韧性框架，它将焦点从追求 
 快乐转向追寻意义，深刻地揭⽰了如何在苦难中找到⽬标感。 

 3. ⾏为激活：投⼊有价值和愉悦的活动 

 **⾏为激活（Behavioral Activation, BA）**是⼀种旨在通过⿎励个体，即使在动⼒不⾜ 
 时，也积极参与对其有价值和能带来愉悦感的活动，从⽽提升幸福感的⼲预⽅法  62  。BA 
 的核⼼理念是，⾏为的改变可以引领情绪的积极转变，打破因抑郁或压⼒导致的活动减少 
 —情绪低落—进⼀步活动减少的恶性循环。 

 ⾏为激活的关键步骤包括  63  ： 

 ●  活动监测（Activity Monitoring）  ：记录每⽇活动及其对情绪的影响，以识别情绪 
 与活动之间的联系。 

 ●  价值设定（Value Setting）  ：明确对个体⽽⾔最重要的⽣活领域和价值观（如家 
 庭、事业、健康、⼈际关系等）。 

 ●  活动计划（Activity Scheduling）  ：根据个⼈价值观，有计划地安排能够带来愉悦 
 感或意义感的活动，并设定SMART⽬标（Specific具体的, Measurable可衡量的, 
 Attainable可实现的, Relevant相关的, Time-bound有期限的）。 

 ⾏为激活提供了⼀种务实的、以⾏动为导向的⽅法来改善情绪和幸福感，它强化了“表现 
 如仪”的原则，即⾏动可以先于并影响积极情绪的产⽣。 

 C. 基于正念的压⼒减轻与情绪平衡⽅法 

 1. 正念减压疗法（MBSR）：原则与效果 

 **正念减压疗法（Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR）**是⼀个为期8周的团 
 体课程，它整合了正念冥想、⾝体觉察、瑜伽和对压⼒、情绪及应对⽅式的探索  65  。 
 MBSR的核⼼在于培养对当下经验不加评判的觉察，强调终⾝练习。系统回顾研究表明， 
 MBSR在减轻健康个体的压⼒、抑郁、焦虑和痛苦，以及提⾼⽣活质量⽅⾯是有效的，其 
 效果可与其他循证治疗（如咨询或⾏为疗法）相媲美，⽆论是在治疗后即刻还是在随访期 
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 均如此  65  。这使其成为构建⼼理韧性的重要结构化⼲预⼿段。 

 2. 将正念融⼊⽇常⽣活以维持持续幸福感 

 除了参与正式的MBSR课程，将正念练习融⼊⽇常⽣活对于持续管理压⼒和培养韧性同样 
 重要。⼀些简单易⾏的正念练习包括  30  ： 

 ●  关注感官  ：有意识地调动所有感官（触觉、听觉、视觉、嗅觉、味觉）去体验周围环 
 境。 

 ●  活在当下  ：以开放、接纳和审辨的态度对待正在做的⼀切。 
 ●  ⾃我接纳  ：像对待好朋友⼀样善待和理解⾃⼰。 
 ●  呼吸练习  （例如，⼀分钟呼吸练习）：当负⾯想法出现时，坐下，深呼吸，闭上眼睛 

 ，将注意⼒集中在呼吸进出⾝体的感觉上。 
 ●  ⾝体扫描冥想  ：躺下，从脚趾到头顶（或反之）缓慢⽽刻意地将注意⼒集中在⾝体的 

 每个部位，觉察每个部位的任何感觉、情绪或想法。 
 ●  静坐冥想  ：舒适地坐着，背部挺直，双脚平放在地板上，双⼿放在腿上。通过鼻⼦呼 

 吸，专注于呼吸进出⾝体的动作。 
 ●  ⾏⾛冥想  ：在安静的空间缓慢⾏⾛，专注于⾏⾛本⾝的体验，感受站⽴和维持平衡的 

 细微动作。 

 这些练习使正念成为⼀种可及的、可持续的压⼒管理和韧性培养⼯具。 

 综合来看，积极⼼理学提供了⼀个丰富的⼯具箱，其中的⼲预措施并⾮孤⽴存在，⽽是可 
 以相互补充、协同作⽤。例如，通过习得性乐观和感恩练习进⾏的认知重构，与⾏为激活 
 疗法所强调的通过⾏为改变影响情绪，以及意义治疗和优势取向所关注的意义和⽬标感， 
 可以形成⼀个有机的整体。正念练习则能整合注意⼒的训练和对经验的接纳。这种多维度 
 的⽅法提⽰我们，全⾯的韧性培养可能需要同时或序贯地针对个体的思维、⾏为和存在意 
 义进⾏⼲预。例如，⾏为激活可能增加了个体参与活动的频率，从⽽为品味积极体验或从 
 中发现意义创造了机会。 

 这些积极⼼理学⼲预措施的效果并⾮⼀蹴⽽就，⽽是通过⼀个迭代的过程逐渐显现。弗雷 
 德⾥克森的拓展与构建理论揭⽰了积极情绪如何随时间累积并构建⼼理资源  56  。感恩⼲预 
 也显⽰出持续的益处  47  。⾏为激活疗法则旨在通过微⼩但有价值的⾏动逐步建⽴积极的势 
 头  63  。这表明，微⼩⽽持续的实践可以形成积极的反馈循环，逐步积累⼼理资本，增强韧 
 性。这与追求“速效药”的观念形成对⽐，强调了持续努⼒的重要性。 

 然⽽，在应⽤这些⼲预时，也需警惕“积极⼼理学超载”的⻛险，并重视个性化选择。积极 
 ⼼理学领域提供了⼤量的⼲预措施  46  ，例如，“韧性建设计划⼯作表”本⾝就包含许多组成 
 部分  68  。但有效的应对⽅式因⼈⽽异  69  。因此，在呈现这⼀全⾯的⼯具箱时，必须强调个 
 体适配性的重要性，避免采⽤令⼈不知所措的“清单式”⽅法来追求幸福。⿎励读者尝试并 
 选择那些与⾃⾝价值观和需求产⽣共鸣的⼲预措施是⾄关重要的。这也回应了对积极⼼理 
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 学有时过度陈述其主张或提供通⽤解决⽅案的批评。 

 下表1概述了关键的积极⼼理学⼲预措施，旨在为读者提供⼀个结构清晰、易于理解的参 
 考。 

 表1：关键积极⼼理学⼲预措施概览 

 ⼲预类型  简要描述  核⼼机制  已证实的益处 
 (幸福感, 压⼒减 
 轻, 焦虑/抑郁减 
 轻) 

 主要⽂献ID 

 习得性乐观 
 (Learned 
 Optimism) 

 通过改变对事件 
 的解释⻛格（挑 
 战三个P：个⼈ 
 化、普遍性、持 
 久性）来培养乐 
 观⼼态。 

 认知重构，归因 
 ⽅式转变 

 提升乐观，改善 
 应对⽅式，可能 
 减少抑郁和焦 
 虑。 

 11 

 感恩⽇记 
 (Gratitude 
 Journaling) 

 定期记录值得感 
 恩的事情，培养 
 感恩之⼼。 

 注意⼒转移⾄积 
 极⽅⾯，积极情 
 绪体验 

 提升幸福感、⽣ 
 活满意度，减少 
 焦虑和抑郁。 

 46 

 品味 (Savoring)  有意识地关注和 
 延⻓对积极体验 
 的感知和享受。 

 延⻓积极情绪， 
 深化积极体验 

 提升幸福感，改 
 善情绪状态。 

 46 

 善良⾏为 
 (Kindness 
 Acts) 

 从事有益于他⼈ 
 的⾏为，如志愿 
 服务、亲社会消 
 费。 

 积极情绪体验， 
 增强社会联结， 
 提升⾃我价值感 

 提升幸福感，促 
 进积极⼈际关 
 系。 

 46 

 性格优势识别与 
 运⽤ (Strength 
 Identification & 
 Use) 

 识别并运⽤个⼈ 
 的核⼼性格优势 
 （如创造⼒、勇 
 ⽓、仁爱等）。 

 ⾃我效能感提升 
 ，内在动机增强 
 ，促进个⼈成⻓ 

 减少抑郁，提升 
 ⾃我满⾜感和⽣ 
 活投⼊度。 

 46 

 意义治疗 
 (Logotherapy) 

 强调在各种⽣活 
 情境中（包括苦 
 难）寻找和实现 
 ⽣命意义。 

 意义构建，价值 
 观澄清，态度转 
 变 

 减轻抑郁、焦 
 虑、创伤后应激 
 ，提升⽣活意义 
 感和⽣活质量。 

 58 
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 ⾏为激活 
 (Behavioral 
 Activation) 

 通过增加参与有 
 价值和愉悦的活 
 动来改善情绪和 
 ⾏为。 

 ⾏为改变引领情 
 绪改变，打破负 
 ⾯循环 

 减轻抑郁，提升 
 活动⽔平和积极 
 情绪。 

 62 

 正念减压疗法 
 (MBSR) 

 结合正念冥想和 
 温和瑜伽的结构 
 化课程，培养对 
 当下经验的不加 
 评判的觉察。 

 当下觉察，情绪 
 调节，压⼒反应 
 改变 

 减轻压⼒、焦 
 虑、抑郁，改善 
 ⽣活质量。 

 65 

 “表现如仪” 
 (Acting As If) / 
 ⾯部反馈 

 通过有意识地表 
 现出积极⾏为或 
 ⾯部表情来影响 
 内在情绪状态。 

 ⾃我知觉，认知 
 失调，⽣理反馈 

 可能引发或增强 
 积极情绪，促进 
 积极⼼态。 

 50  -  51 

 IV. 克服逆境的⾼级策略与治疗途径 
 在⾯对更为严峻或深刻的逆境时，除了积极⼼理学的普适性策略外，⼀些更具针对性的⾼ 
 级策略和治疗途径能够提供更深层次的⽀持和转化。这些⽅法往往触及创伤的核⼼，并致 
 ⼒于从根本上重塑个体对逆境的反应和认知。 

 A. 幽默在应对中的作⽤：从防御机制到适应性策略 

 幽默作为⼀种复杂的⼈类⾏为，其在应对压⼒和创伤时的作⽤远不⽌于简单的逗乐。它是 
 ⼀个涉及认知、情感和⾏为的多层⾯结构  70  ，并且已被证实是应对压⼒性或创伤性⽣活事 
 件的可⾏策略  41  。 

 幽默可以区分为不同类型，其对⼼理健康的影响也各异  70  ： 

 ●  亲和性幽默（Affiliative Humor）  ：通过讲笑话、分享趣事来增进与他⼈的联结和 
 友谊。 

 ●  ⾃我增强性幽默（Self-Enhancing Humor）  ：在压⼒情境下，⽤幽默来积极应对冲 
 突，保持乐观⼼态。 

 ●  攻击性幽默（Aggressive Humor）  ：通过取笑或贬低他⼈来获得乐趣。 
 ●  ⾃我贬低性幽默（Self-Defeating Humor）  ：通过⾃嘲或展现滑稽的低劣来获取他 

 ⼈认可。 

 研究表明，积极的幽默⻛格（亲和性与⾃我增强性）与乐观情绪呈正相关，与焦虑和抑郁 
 ⽔平呈负相关，显⽰出其作为⼼理保护因素的潜⼒  70  。相反，消极的幽默⻛格（攻击性与 
 ⾃我贬低性）则与较差的⼼理健康指标相关。 

 从适应性⻆度看，幽默可以通过多种途径发挥作⽤： 
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 ●  认知重评  ：幽默能够帮助个体从新的、不那么具有威胁性的视⻆看待困境，从⽽减轻 
 压⼒感  42  。例如，在困境中发现荒谬之处，或者以幽默的⽅式重新叙述压⼒事件，都 
 能改变个体对事件的认知评价。 

 ●  情绪宣泄  ：笑声本⾝具有⽣理效应，能够释放内啡肽，带来愉悦感，从⽽缓解紧张情 
 绪  42  。幽默提供了⼀种安全的⽅式来表达和释放被压抑的情感。 

 ●  社会联结  ：共享的幽默体验能够增强⼈际间的亲密感和凝聚⼒，在逆境中提供重要的 
 社会⽀持  42  。 

 然⽽，幽默并⾮万能。当幽默被⽤作掩盖真实痛苦、回避深层情绪，或以伤害性⽅式（如 
 讽刺、针对他⼈的恶意玩笑或过度的⾃我贬低以致⾃我伤害）表达时，其适应性功能便会 
 丧失，甚⾄可能产⽣负⾯影响  72  。因此，关键在于有意识地运⽤建设性的、⾃我增强型的 
 幽默，将其作为⼀种认知⼯具来调整视⻆，作为⼀种情绪调节器来平衡⼼境，并作为⼀种 
 社交润滑剂来巩固⽀持⽹络。这种有⽬的、有选择的幽默运⽤，使其从⼀种潜在的防御机 
 制转变为强⼤的适应性策略。 

 B. 创伤后成⻓（PTG）：创伤后的积极转变 

 **创伤后成⻓（Post-Traumatic Growth, PTG）**理论由⼼理学家Richard Tedeschi和 
 Lawrence Calhoun于20世纪90年代中期提出，它描述了个体在经历重⼤创伤或逆境并与 
 之进⾏艰苦的⼼理⽃争后，可能体验到的积极⼼理转变  8  。PTG不同于单纯的韧性（即恢 
 复到创伤前⽔平）；它指的是当个体的核⼼信念系统受到创伤事件的严峻挑战，经历⼀番 
 ⼼理挣扎（甚⾄可能包括创伤后应激障碍等精神疾病）后，最终在某些⽅⾯超越了以往的 
 适应⽔平，获得了新的理解和个⼈成⻓  8  。 

 PTG通常体现在以下五个主要领域  8  ： 

 1.  对⽣活的欣赏（Appreciation of Life）  ：对⽣命本⾝有了更深的感激和珍视。 
 2.  与他⼈的关系（Relationships with Others）  ：⼈际关系可能变得更亲密、更有意 

 义，或者更愿意表达情感和接受⽀持。 
 3.  ⼈⽣新的可能性（New Possibilities in Life）  ：意识到⽣活中存在新的道路和机会 

 ，⼈⽣⽬标和优先顺序可能发⽣改变。 
 4.  个⼈⼒量（Personal Strength）  ：对⾃⼰内在⼒量和应对能⼒的认知增强，感觉⾃ 

 ⼰⽐以前更强⼤。 
 5.  精神层⾯的改变（Spiritual Change）  ：对精神、宗教或存在意义的理解加深。 

 多种因素可能影响PTG的发⽣。  ⼈格特质  ⽅⾯，对经验的开放性（openness to 
 experience）和外向性（extraversion）被认为是促进PTG的重要因素  8  。开放性⾼  的⼈更 
 倾向于重新审视⾃⼰的信念体系，⽽外向者更可能在创伤后积极⾏动并寻求与他⼈的联 
 结。  ⼈⼝统计学因素  中，⼥性报告的PTG略多于男性，但差异较⼩。年龄也是⼀个因素， 
 8岁以下⼉童因认知能⼒所限较难体验PTG，⽽⻘少年晚期和成年早期个体，由于本⾝可 
 能就处于世界观形成阶段，对PTG所反映的转变更为开放  8  。此外，  社会因素  如亲密关系 
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 （提供归属感、意义和动⼒、⽀持、⿎励探索）和同伴社群的联结（提供情感和信息⽀持 
 ，促进积极重评）对PTG的实现也⾄关重要  76  。 

 PTG理论的核⼼在于，深刻的⼼理“挣扎”是实现这种转化性成⻓的必要催化剂  8  。那些本 
 ⾝韧性很⾼、未被创伤动摇核⼼信念的⼈，反⽽不太可能经历PTG。这表明，治疗⽅法不 
 应旨在过早地平息这种挣扎，⽽应引导个体建设性地度过这⼀过程，促进其从中发现意义 
 ，最终实现超越创伤的成⻓。 

 C. 益处发现：从不良经历中获取积极成⻓ 

 **益处发现（Benefit Finding）**被定义为“从逆境中获得积极成⻓的过程”  77  。它与  创伤 
 后成⻓（PTG）和压⼒相关成⻓（stress-related growth）等概念密切相关，都指向个体 
 在经历负⾯事件后所体验到的积极⼼理变化  77  。益处发现被认为是PTG的⼀个重要组成部 
 分或前兆。 

 研究表明，益处发现与较低的抑郁⽔平和更积极的幸福感相关，但同时也可能伴随着更多 
 的侵⼊性思维  77  。这可能意味着，在事件发⽣后不久，个体的情感加⼯过程更为活跃，这 
 最终可能导向积极的结果。益处发现能够赋予个体⼀种重新掌控局⾯的感觉，并被⼀些研 
 究者视为韧性与创伤后成⻓之间的中间步骤  78  。 

 ⼀个关键的⽅⾯是，有意识地反思从逆境中获得的益处，即  益处提醒（ 
 benefit-reminding）或品味（savoring）  ，能够进⼀步强化积极情感  78  。这表明  ，仅仅 
 经历积极变化可能不⾜够，主动地识别、反思和品味这些益处，对于巩固成⻓和提升幸福 
 感⾄关重要。益处发现的过程本⾝就是⼀种积极的认知应对策略，它帮助个体在经历痛苦 
 和失落后，重新构建对事件的理解，并从中提取有价值的经验和感悟。 

 D. 危机⼲预：急性痛苦的核⼼原则与模型 

 **危机⼲预（Crisis Intervention）**旨在为那些因突发事件或情境⽽陷⼊急性⼼理困扰、 
 ⾃⾝应对能⼒不堪重负的个体、家庭或群体提供即时⽀持  23  。其核⼼原则包括  23  ： 

 ●  危机即失衡状态  ：个体或家庭原有的应对机制不⾜以应对当前局⾯，导致情绪混乱， 
 并可能引向成⻓或适应不良。 

 ●  及时性  ：危机⼲预具有时间敏感性，旨在迅速解决急性问题，延误可能导致慢性⼼理 
 困扰。 

 ●  聚焦优势  ：识别并利⽤求助者已有的优势和资源⾄关重要，赋能有助于培养韧性。 
 ●  个性化⽅法  ：每个⼈对危机的体验都是独特的，受其感知、过往经历和可⽤资源的影 

 响。 

 ⼏种关键的危机⼲预模型为实践提供了理论指导： 

 ●  ABC-X家庭压⼒模型 (Hill) 及其扩展的双重ABC-X模型 (McCubbin & Patterson) 
 ：该模型解释了压⼒源（A因素）、家庭资源（B因素）和家庭对压⼒源的看法（C因 
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 素）如何相互作⽤并导致危机（X因素）。双重ABC-X模型进⼀步考虑了危机后的压 
 ⼒累积（aA因素）、现有及新资源（bB因素）、家庭对压⼒累积的看法（cC因素） 
 以及最终的适应结果（xX因素）  82  。该模型强调了家庭在危机应对中的动态过程和多 
 因素影响。 

 ●  平衡模型 (Equilibrium Model)  ：此模型的核⼼观点是危机扰乱了个体或家庭的平衡 
 与稳定状态。主要⽬标是通过处理即时的情绪困扰和情境性问题，恢复其危机前的平 
 衡状态  23  。 

 ●  系统理论 (Systems Theory)  ：该理论强调危机如何影响并受相互关联的系统（如家 
 庭、社区）的影响。⼲预的重点是与多个利益相关者合作，以解决危机并稳定整个系 
 统  23  。 

 ●  混合危机⼲预模型 (Hybrid Model of Crisis Intervention - James & Gilliland)  ： 
 这是⼀个包含七个任务的灵活模型，旨在确保安全、提供缓解并发展应对机制  80  。这 
 七个任务是： 
 1.  预处理与介⼊ (Predispositioning and Engagement)  ：与求助者建⽴联系  ，明 

 确期望和治疗意图，建⽴⼯作联盟。 
 2.  问题探索 (Problem Exploration)  ：从求助者的⻆度探索其对危机的感知，定义 

 问题，并识别情感、⾏为和认知领域中的诱发事件。 
 3.  提供⽀持 (Providing Support)  ：识别过去和现在的有效及⽆效应对机制；在提 

 供⼼理⽀持（联结技巧）、后勤⽀持（资源和需求）和社会⽀持（寻找⽀持性亲 
 友）三个层⾯上传达共情关怀。 

 4.  审视替代⽅案 (Examining Alternatives)  ：考虑可⽤的⽀持选项，识别积极/建 
 设性的思维模式，并重构问题以减轻焦虑。 

 5.  计划重建控制 (Planning to Re-establish Control)  ：确定即时⽀持资源  ，巩固 
 应对机制，探讨并处理可能的⾃杀意念，共同制定现实且可⽴即执⾏的⾃杀预防 
 计划。 

 6.  获得承诺 (Obtaining Commitment)  ：回顾计划，重申并巩固执⾏⽅案，并从 
 求助者那⾥获得坚定的承诺。 

 7.  随访 (Follow-up)  ：核实求助者的稳定状况以及危机后资源（包括转介）的使⽤ 
 情况。 

 危机⼲预的关键技术包括：  积极倾听与确认 (Active Listening and Validation)  、  认知 
 重构 (Cognitive Reframing)  、  问题解决 (Problem-Solving)  、  资源  调动 (Resource 
 Mobilization)  和  ⼼理教育 (Psychoeducation)  23  。这些模型和技术为  在急性危机中提 
 供有效⽀持提供了框架和实⽤⼯具。 

 E. 叙事的⼒量：通过阅读治疗和叙事治疗实现疗愈与重构 

 叙事，即我们讲述和理解⾃⾝经历的⽅式，对⼼理健康和韧性具有深远影响。两种利⽤叙 
 事⼒量的治疗途径是阅读治疗和叙事治疗。 
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 阅读治疗（Bibliotherapy）是指利⽤书籍和其他阅读材料来促进⼼理健康、幸福感、韧 
 性和应对能⼒  4  。其核⼼机制通常被描述为“认同-宣泄-领悟”（ 
 identification-catharsis-insight）的过程  87  ：读者⾸先在故事⼈物或  情境中找到与⾃ 
 ⾝经历的相似之处（认同），随后通过共情体验到情绪的释放（宣泄），最终从故事中获 
 得新的视⻆和理解，促进认知重构和个⼈成⻓（领悟）。阅读治疗可以采取指导性阅读（ 
 prescriptive bibliotherapy）  （由治疗师推荐特定书籍）或**⾃助式阅读（self-help 
 bibliotherapy）**的形式  86  。其益处⼴泛，包括情绪释放、认知重构、减轻压⼒和焦虑、 
 使经历正常化、学习应对技巧、提供沟通⼯具以及促进⾃我反思  86  。特别是阅读那些关于 
 克服逆境的个⼈回忆录或传记，能够极⼤地激发读者的希望、毅⼒和韧性  89  。 

 叙事治疗（Narrative Therapy）则更侧重于帮助个体主动地重新审视和改写他们关于⾃ 
 ⾝⽣活和问题的“故事”  103  。其核⼼理念是“⼈不是问题，问题才是问题”。通过问题外化 
 （externalizing problems）的技术，帮助个体将问题视为独⽴于⾃⾝的存在，从⽽减 
 轻⾃我指责，增强应对问题的能⼒。叙事治疗⿎励个体寻找和强调那些与“问题故事”不 
 符的“独特结果”（unique outcomes）或“闪光时刻”（sparkling moments），即那些 
 展现了个⼈⼒量、价值和希望的例外经验。通过重写对话（re-authoring 
 conversations）  ，个体得以建构⼀个更积极、更赋能的、与个⼈偏好价值观更⼀致的⽣ 
 命故事。这个过程有助于个体从创伤和困境中找到新的意义，提升⾃尊，促进创伤后成⻓ 
 ，并激发对未来的希望。 

 这两种治疗途径都认识到，我们如何理解和讲述我们的经历，深刻地影响着我们的情感和 
 ⾏为。通过与他⼈的故事（阅读治疗）或与⾃⾝的故事（叙事治疗）互动，个体可以获得 
 新的视⻆，释放被压抑的情感，并最终构建⼀个更强⼤、更富有韧性的⾃我。 

 F. 理解⾃主神经系统：多层迷⾛神经理论在促进平静与安全感⽅⾯的实际应⽤ 

 **多层迷⾛神经理论（Polyvagal Theory）**由Stephen Porges提出，为我们理解压⼒反 
 应、情绪调节以及社会联结的神经⽣理基础提供了⾰命性的视⻆  105  。该理论的核⼼在于 
 ⾃主神经系统（Autonomic Nervous System, ANS）的三个层级及其在应对环境挑战时的 
 不同反应模式： 

 1.  腹侧迷⾛神经通路（Ventral Vagal Complex, VVC）  ：这是进化上最新的部分，与 
 哺乳动物的社会参与系统相关。当VVC激活时，个体体验到安全感、平静和社交联 
 结。⽣理上表现为⼼率平稳、呼吸深缓、⾯部表情丰富、声⾳有韵律，能够进⾏有效 
 的社交互动  105  。 

 2.  交感神经系统（Sympathetic Nervous System, SNS）  ：当感知到威胁时，SNS  被 
 激活，引发“战⽃或逃跑”（fight-or-flight）反应。⽣理上表现为⼼率加快、呼吸急 
 促、肌⾁紧张、警觉性提⾼，为应对危险做好准备  105  。 

 3.  背侧迷⾛神经通路（Dorsal Vagal Complex, DVC）  ：这是进化上最古⽼的部分， 
 在⾯对⽆法逃避或对抗的压倒性威胁时被激活，导致“冻结”或“僵死”（ 
 freeze/shutdown）反应。⽣理上表现为⼼率和⾎压急剧下降、呼吸变浅、肌⾁松弛 
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 或僵硬、精⼒减退，甚⾄出现解离状态  105  。 

 多层迷⾛神经理论的实际应⽤在于，通过特定的练习和⼲预，有意识地调节ANS状态，促 
 进向更具适应性的腹侧迷⾛神经状态的转换，从⽽增强压⼒韧性和情绪调节能⼒。这些⽅ 
 法通常被称为“⾃下⽽上”（bottom-up）的调节，即通过改变⽣理状态来影响⼼理状态。 
 实⽤技术包括  105  ： 

 ●  深⻓缓慢的呼吸练习（特别是腹式呼吸）  ：直接刺激迷⾛神经，促进放松。 
 ●  正念与冥想  ：培养对当下经验的觉察，帮助调节情绪和⽣理唤醒。 
 ●  ⾝体觉察与运动（如瑜伽、太极、舞蹈）  ：通过温和的⾝体活动和对⾝体感觉的关注 

 ，促进神经系统的平衡。 
 ●  安全与声⾳疗法（Safe and Sound Protocol, SSP）  ：⼀种基于听觉的⼲预，通过 

 特殊处理的⾳乐来调节中⽿肌⾁，进⽽影响迷⾛神经张⼒，促进安全感和社交参与。 
 ●  注意和命名感受（Noticing and Naming Feelings）  ：帮助个体连接和理解⾃⾝的 

 情绪和⽣理状态。 
 ●  多层迷⾛神经图谱（Polyvagal Mapping）  ：帮助个体识别不同ANS状态的触发因 

 素、⽣理感受和⾏为表现，增强⾃我觉察和应对能⼒。 
 ●  共同调节（Co-regulation）  ：在安全的⼈际互动中，通过他⼈的平静状态（如治疗 

 师）来帮助⾃⾝神经系统恢复平衡。 
 ●  其他迷⾛神经刺激⽅法  ：如漱⼝、哼唱、冷敷（如冷⽔洗脸）等，也被认为可以间接 

 刺激迷⾛神经。 

 理解多层迷⾛神经理论为我们应对压倒性压⼒和创伤提供了重要的神经⽣理学视⻆。这些 
 实⽤技术为个体提供了具体的⽅法，通过调节⾃主神经系统来主动建⽴内在的安全感和平 
 静感，这对于从认知和叙事层⾯（“⾃上⽽下”调节）进⾏创伤处理和意义重构⾄关重要。 
 ⼀个调节良好、感到安全的神经系统，是进⾏更深层次⼼理⼯作的必要基础。 

 表4：影响创伤后成⻓（PTG）的因素 

 因素类型  具体因素  在PTG中的作⽤  主要⽂献ID 

 ⼈格特质  对经验的开放性 
 (Openness to 
 Experience) 

 积极  8 

 外向性 (Extraversion)  积极  8 

 神经质 (Neuroticism)  消极 (可能部分通过职 
 业适应性介导) 

 10 
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 尽责性 
 (Conscientiousness) 

 积极 (可能通过职业适 
 应性完全介导) 

 10 

 宜⼈性 
 (Agreeableness) 

 积极 (部分研究) / 不显 
 著  10 

 10 

 乐观 (Optimism)  积极  74 

 希望 (Hopefulness)  积极  74 

 意义感/⽬标感 (Sense 
 of Purpose/Meaning) 

 积极  74 

 应对策略  积极重评 (Positive 
 Reappraisal) 

 积极  10  (提及适应性应对) 

 精神寄托/灵性应对 
 (Spirituality/Spiritual 
 Coping) 

 积极  74 

 接受 (Acceptance)  积极 (接受⽆法改变的 
 情境) 

 74 

 建设性反刍思维 
 (Constructive 
 Rumination) 

 积极 (与PTG相关，区 
 别于病理性反刍) 

 74 

 社会因素  社会⽀持 (Social 
 Support) 

 积极 (核⼼因素)  74 

 ⾃我表露 
 (Self-Disclosure) 

 积极  74 

 亲密关系 (Close 
 Relationships) 

 积极 (提供归属感、意 
 义、⽀持、⿎励探索) 

 76 

 同伴社群联结 (Peer 
 Community 
 Connection) 

 积极 (提供独特⽀持和 
 榜样) 

 76 
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 ⼈⼝统计学因素  性别 (Gender)  ⼥性报告略多PTG，但 
 差异⼩ 

 8 

 年龄 (Age)  <8岁⼉童认知能⼒所 
 限，较难体验PTG；⻘ 
 少年晚期/成年早期更 
 开放 

 8 

 创伤特征  创伤严重程度 
 (Trauma Severity) 

 中度严重程度可能最 
 有利于PTG (过轻则⽆ 
 挑战，过重则压垮) 

 74 

 事件中⼼性 (Event 
 Centrality) 

 积极 (事件对个体核⼼ 
 信念的挑战程度) 

 74 

 多重创伤经历 
 (Multiple Traumas) 

 可能促进PTG  74 

 此表系统地组织了影响PTG的多种因素，有助于理解其复杂性，并为促进PTG的⼲预措施 
 提供了潜在的切⼊点。 

 V. 构建韧性与管理压⼒的实⽤⼯具箱 
 本章节旨在提供⼀个实⽤的⼼理⼯具箱，整合前述理论与研究发现，为个体在⽇常⽣活中 
 建⽴韧性和有效管理压⼒提供具体、可操作的策略。这些⼯具既包括应对急性压⼒的即时 
 缓解技巧，也涵盖了培养⻓期⼼理健康的持续性⾃我照护⽅法，以及从个⼈和家族叙事中 
 汲取⼒量的独特途径。 

 A. 即时缓解策略 

 1. 针对急性焦虑的触地技术 

 在急性焦虑或恐慌发作时，**触地技术（Grounding Techniques）**能够帮助个体将注 
 意⼒从引发焦虑的思绪或感受中抽离，重新聚焦于当下时刻和周围环境，从⽽快速稳定情 
 绪。这些技术通常利⽤感官输⼊或简单的认知任务来实现  109  。 

 ⼼理触地技术  包括： 

 ●  “快乐之地”想象  ：想象⼀个让你感到安全和平静的真实或虚构的场所，并调动所有 
 感官去体验这个地⽅的细节。 

 ●  背诵熟悉的事实  ：例如从1数到10，或背诵字⺟表，甚⾄可以倒序进⾏，以占据认知 
 资源，减少焦虑思维的空间。 

 ●  分类练习  ：给⾃⼰设定⼀个简单的分类任务，如将书桌上的物品按颜⾊或⼤⼩分类。 
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 ⽣理触地技术  则更多依赖感官体验： 

 ●  5-4-3-2-1感官练习  ：依次说出或在⼼中列出你当下能看到的5样东西，能触摸到的4 
 样东西，能听到的3种声⾳，能闻到的2种⽓味，以及能尝到的1种味道  109  。这个练习 
 迫使注意⼒回到直接的感官经验上。 

 ●  紧握与放松拳头  ：⽤⼒握紧拳头5-10秒，感受肌⾁的紧张，然后突然松开，体会放 
 松的感觉。可以重复⼏次，并注意两种状态下感觉的差异  109  。 

 ●  与⽔接触  ：将⼿放在流动的⽔下，感受⽔温和⽔流的触感。 
 ●  伸展肢体  ：进⾏简单的颈部、肩部或四肢伸展，感受⾝体的运动和拉伸感。 

 这些触地技术的核⼼在于打断失控的焦虑思维循环，并将意识重新锚定在此时此地的具体 
 现实中，从⽽为神经系统提供⼀个“暂停”和“重置”的机会。 

 2. 促进平静与专注的呼吸练习 

 有控制的呼吸是另⼀种强⼤且易于获取的即时压⼒管理⼯具，它能直接影响⾃主神经系统，促进 
 ⽣理和⼼理的平静。 
 盒⼦呼吸法（Box Breathing），也称⽅形呼吸法，是⼀种简单有效的技巧，常被⽤于快速镇静和 
 提升专注⼒ 111。其步骤如下： 
 1.  舒适姿势  ：舒适地坐着或站着，放松肩膀，保持脊柱中⽴。 
 2.  准备  ：进⾏⼏次⾃然呼吸，可以闭上眼睛。 
 3.  吸⽓  ：⽤鼻⼦缓慢吸⽓，默数4秒。 
 4.  屏息  ：吸满⽓后，屏住呼吸，默数4秒。 
 5.  呼⽓  ：⽤嘴巴缓慢呼⽓，默数4秒。 
 6.  屏息  ：完全呼⽓后，再次屏住呼吸，默数4秒。 
 7.  重复  ：重复以上循环数次，直⾄感到平静。 

 在练习时，可以想象⼀个正⽅形，随着吸⽓、屏息、呼⽓、屏息的节奏，⽬光或意识也随 
 之沿着⽅形的四条边移动。这种4-4-4-4的节律有助于激活副交感神经系统，从⽽降低⼼ 
 率、⾎压，减少压⼒荷尔蒙（如⽪质醇）的分泌，带来平静感，同时也能提升专注⼒，改 
 善情绪，甚⾄对睡眠也有积极影响  111  。 

 除了盒⼦呼吸法，其他如  深腹式呼吸  、  专注于⼀个平静的词语  （如“平和”、“宁静”）、  想 
 象宁静的场景  或进⾏  重复性的祈祷  等，也都是有效的呼吸放松技巧  68  。这些练习的关键在 
 于将注意⼒导向呼吸的⾃然节律，从⽽中断压⼒引发的⽣理和⼼理反应。 

 B. 可持续的⾃我照护与情绪调节 

 建⽴⻓期的韧性需要持续的⾃我照护和有效的情绪调节能⼒。 

 1. 循证⾃我照护实践（体育锻炼、睡眠卫⽣、营养） 

 研究⼀致表明，规律的体育锻炼（如每⽇步⾏30分钟）、健康的饮⻝习惯（多摄⼊⽔ 
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 果、蔬菜、瘦蛋⽩，限制不健康脂肪、糖和盐的摄⼊）以及充⾜且⾼质量的睡眠（成⼈每 
 晚7⼩时以上，保持规律的作息时间，睡前减少蓝光暴露）是维护⾝⼼健康和有效管理压 
 ⼒的基⽯  30  。同时，应避免使⽤酒精和毒品等物质来应对压⼒，因为这些物质⻓期来看往 
 往会加剧问题  28  。这些基本的⾃我照护实践能够降低个体的情绪易损性，增强其应对压⼒ 
 的整体能⼒。 

 2. 压⼒下管理汹涌情绪的技巧 

 当⾯临巨⼤压⼒，情绪变得难以控制时，可以运⽤以下技巧来管理  69  ： 

 ●  暂停（Time-out）  ：感到强烈愤怒或痛苦情绪的预警信号时，暂时离开当前情境。 
 ●  放松（Relaxation）  ：进⾏深呼吸、散步或饮⽔等活动帮助⾃⼰冷静下来。 
 ●  正念觉察情绪（Mindfulness of emotions）  ：不加评判地观察⾃⾝情绪，与情绪保 

 持距离，理解情绪如波浪般来去，不压抑也不放⼤。 
 ●  增加积极情绪（Increasing positive emotions）  ：有意识地安排和参与能带来愉  悦 

 感的活动，如听⾳乐、泡澡、阅读等（可参考“愉悦事件列表”）。 
 ●  识别情绪触发点（Identifying emotional triggers）  ：通过记录情绪⽇记等⽅  式， 

 了解哪些情境或想法容易引发强烈情绪。 

 这些技巧为个体在情绪激动时提供了具体的应对⼯具，防⽌情绪失控并影响正常功能。 

 C. 运⽤个⼈史：从个⼈与家族的韧性叙事中汲取⼒量 

 个⼈和家族的经历是韧性的重要源泉，往往被忽视。 
 阅读关于他⼈（特别是那些克服了重⼤逆境的个⼈）的回忆录和传记，能够激发希望、毅⼒和韧 
 性 59。这些故事提供了榜样，展⽰了⼈类精神在困境中的⼒量。 
 更进⼀步，反思⾃⼰祖先的经历——他们⾯临的考验、取得的成就以及所展现的品格—— 
 能为个体⾯对⾃⾝挑战提供独特的视⻆、⼒量、信⼼和感恩之情  7  。了解家族故事能够增 
 强个体的⾃尊感和控制感  121  。研究表明，对家族史了解越多的孩⼦，其⾃我控制感越强 
 ，⾃尊⽔平也越⾼，他们相信⾃⼰的家庭功能更成功  121  。这些故事赋予孩⼦们历史感和 
 强⼤的“代际⾃我”，给予他们联结、⼒量和韧性。 

 ⽗⺟对韧性的榜样作⽤（如积极的⼼态、在挫折中展现的应对策略）也深刻影响着孩⼦的 
 情绪发展和应对能⼒  150  。即使⽗⺟已经逝去，他们所秉持的价值观和展现出的⼒量，依 
 然可以成为⼦⼥在⾯临⼈⽣危机时的精神⽀柱和⼒量源泉  129  。持续联结理论（ 
 Continuing Bonds Theory）指出，个体与逝去亲⼈之间可以保持⼀种持续演变的关系， 
 将其记忆和精神遗产融⼊当前的⽣活，这本⾝就是⼀种⼒量的来源  133  。 

 因此，韧性不仅是个体内部的⼼理过程，也是⼀种可以通过家族叙事和遗产代代相传、并 
 在个⼈⽣命历程中不断被建构和强化的⼒量。⿎励个体进⾏代际故事的讲述与聆听，反思 
 家族的韧性历史，是往往被低估但却⼗分强⼤的韧性建设⼯具。这扩展了“社会⽀持”的概 
 念，使其包含了历史和先辈的联结。 
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 ⼀个全⾯的韧性⼯具箱应当整合“即时修复”策略与“⻓期建设”策略。触地技术和呼吸练习 
 能即时缓解急性压⼒  109  ，⽽⾃我照护实践和从叙事中汲取⼒量则更侧重于⻓期的韧性培 
 养  30  。这些策略并⾮相互排斥，⽽是相辅相成。 

 同时，韧性并⾮纯粹的⼼理建构，它具有深刻的“具⾝性”（embodied nature）。许多有 
 效的韧性技巧都包含⾝体成分，如呼吸练习、体育锻炼、肌⾁松弛技术等  32  。多层迷⾛神 
 经理论也明确揭⽰了⽣理状态与情绪体验的紧密联系。⾃我照护强调⾝体健康（睡眠、饮 
 ⻝、锻炼）是⼼理健康的基础  30  。因此，针对⾝体的⼲预（如通过呼吸、运动来调节神经 
 系统）与认知策略同等重要，凸显了⾝⼼联结在压⼒管理中的核⼼地位。 

 下表3提供了⼀个实⽤的⼯具箱，总结了可⽤于即时和⻓期压⼒管理的各类技巧。 

 表3：即时与⻓期压⼒管理实⽤⼯具箱 

 技术类别  具体技术  操作步骤 (简要)  主要益处  主要⽂献ID 

 触地技术 
 (Grounding) 

 5-4-3-2-1 感官 
 练习 

 依次识别：5样能 
 看到的，4样能 
 触摸的，3种能听 
 到的声⾳，2种能 
 闻到的⽓味，1种 
 能尝到的味道。 

 急性焦虑缓解， 
 回归当下 

 109 

 紧握与放松拳头  ⽤⼒握拳5-10秒 
 ，然后松开，感 
 受变化。 

 即时⽣理放松， 
 转移注意⼒ 

 109 

 呼吸练习 
 (Breathing) 

 盒⼦呼吸法 
 (4-4-4-4) 

 吸⽓4秒，屏息4 
 秒，呼⽓4秒， 
 屏息4秒。重 
 复。 

 平静专注，降低 
 ⼼率，缓解压⼒ 

 111 

 深腹式呼吸  缓慢深⻓地吸⽓ 
 ⼊腹部，再缓慢 
 呼出。 

 放松神经系统， 
 减轻焦虑 

 68 

 认知重构 
 (Cognitive 
 Reframing) 

 挑战“三个P” (习 
 得性乐观) 

 识别并质疑关于 
 负⾯事件的个⼈ 
 化、普遍性、持 
 久性消极想法。 

 培养乐观⼼态， 
 增强应对效能 

 11 
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 益处发现 
 (Benefit Finding) 

 主动思考逆境带 
 来的积极成⻓或 
 领悟。 

 提升积极情绪， 
 赋予经历意义 

 77 

 ⾃我照护 
 (Self-Care) 

 规律运动  每⽇⾄少30分钟 
 中等强度运动。 

 改善情绪，增强 
 体质，减压 

 30 

 优质睡眠  保证7-8⼩时睡眠 
 ，建⽴规律作 
 息。 

 恢复精⼒，稳定 
 情绪，提升认知 

 30 

 健康饮⻝  均衡营养，多蔬 
 果，⾜量饮⽔。 

 提供⾝体能量， 
 ⽀持⼤脑功能 

 30 

 积极情绪培养 
 (Positive 
 Emotion 
 Cultivation) 

 感恩⽇记  每⽇记录3-5件值 
 得感恩的事。 

 提升幸福感，减 
 少负⾯情绪 

 46 

 品味练习  有意识地延⻓和 
 深化对积极体验 
 的享受。 

 增强积极情绪的 
 强度和持久度 

 46 

 善良⾏为  主动帮助他⼈， 
 进⾏亲社会⾏ 
 为。 

 提升⾃⾝愉悦感 
 和价值感 

 46 

 叙事反思 
 (Narrative 
 Reflection) 

 家族韧性故事回 
 顾 

 回忆或了解家族 
 成员克服困难的 
 故事。 

 汲取⼒量，获得 
 启发，增强归属 
 感 

 121 

 个⼈成功经验反 
 思 

 回忆⾃⼰过去成 
 功应对挑战的经 
 历，总结优势。 

 增强⾃信⼼和⾃ 
 我效能感 

 68 

 社会联结 
 (Social 
 Connection) 

 寻求⽀持  向信任的家⼈、 
 朋友或专业⼈⼠ 
 倾诉。 

 获得情感慰藉和 
 实际帮助，减轻 
 孤独感 

 28 

 参与社群活动  加⼊兴趣⼩组或 
 ⽀持团体。 

 拓展社交⽹络， 
 获得归属感 

 33 
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 VI. 将韧性策略应⽤于特定⽣活危机 
 ⼼理韧性并⾮抽象概念，它在应对具体⽣活危机时展现出强⼤的实践价值。本章节将探讨 
 如何将前述的韧性原则和策略应⽤于家庭、健康以及累积性创伤和复合危机等特定情境 
 中。 

 A. 驾驭家庭危机：沟通、财务压⼒（家庭压⼒模型）与系统⽅法 

 家庭作为个体最基本的社会单元，其内部的动态平衡对成员的福祉⾄关重要。当家庭遭遇 
 危机时，有效的沟通、财务管理以及系统性的应对⽅法是维护家庭韧性的关键。 

 家庭危机⼲预  旨在协助那些因急性⼼理困扰⽽应对失灵的家庭  23  。  ABC-X模型  及其扩展 
 的  双重ABC-X模型  为理解家庭危机提供了理论框架：压⼒源（A）、家庭资源（B）和家 
 庭对压⼒源的看法（C）相互作⽤导致危机（X）；危机后，压⼒累积（aA）、现有及新 
 资源（bB）、对压⼒累积的看法（cC）共同决定了家庭的适应结果（xX）  82  。这些模型 
 强调了资源、认知和压⼒累积在家庭应对危机过程中的核⼼作⽤。 

 在夫妻或伴侣关系⾯临危机时，  有效的沟通策略  ⾄关重要，包括：直接表达想法和感受、 
 使⽤“我”陈述（例如，“我感到...”⽽⾮“你总是...”）、避免指责、积极倾听对⽅、保持开 
 放⼼态接受不同观点  158  。这些技巧有助于在紧张情境下维持相互理解和尊重，为共同解 
 决问题创造空间。 

 财务压⼒  是常⻅的家庭危机触发因素。**家庭压⼒模型（FSM）**详细描述了经济困境如 
 何通过⼀系列连锁反应影响家庭功能：经济困难（economic hardship）导致经济压⼒（ 
 economic pressure），进⽽可能引发⽗⺟的情绪困扰（如抑郁、焦虑），加剧夫妻冲突 
 ，并最终通过破坏性的教养⽅式（如严厉、不⼀致）对⼉童的社会情绪发展造成负⾯影响 
 40  。应对财务危机时，**危机预算（crisis budgeting）**策略包括：不惜⼀切代价保全  现 
 ⾦、优先⽀付基本⽣活开⽀（如住房、⻝物、医疗）、暂停或减少⾮必要的⻓期储蓄和债 
 务偿还（超出最低还款额的部分）  160  。对于社会经济地位边缘化的⽗⺟⽽⾔，在⾯对难以 
 控制的⻝物、住房和收⼊压⼒时，采⽤适应性的情绪中⼼应对策略，如寻求情感⽀持、适 
 度宣泄情绪（venting）和运⽤幽默，可能有助于他们管理压⼒  161  。 

 B. 应对健康相关的逆境：慢性病、⾼危妊娠、新⽣⼉重症监护室（NICU）经历、不孕不 
 育与照护者压⼒ 

 健康危机不仅对患者本⼈，也对其家庭成员带来巨⼤的⽣理和⼼理挑战。 

 ●  慢性病  ：对于慢性病患者⽽⾔，保持乐观⼼态⾄关重要。具体策略包括：给⾃⼰时间 
 处理诊断带来的情绪冲击、主动学习和了解⾃⾝病情、练习正念以保持当下觉察、重 
 拾或培养个⼈爱好以获取乐趣、常怀感恩之⼼、积极寻找应对疾病限制的变通⽅法（ 
 workarounds）、寻求精神寄托以及通过帮助他⼈来提升⾃我价值感  49  。 

 ●  ⾼危妊娠  ：经历⾼危妊娠的个体需要特别的应对策略。建议包括：充分休息⾝⼼、邀 
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 请⽀持者（伴侣、亲友）陪同产检、提前准备问题清单与医⽣沟通、了解相关的医学 
 术语、接受他⼈的帮助（尤其在需要照顾其他家庭成员时）、与⼯作单位和他⼈设定 
 清晰的界限、积极为⾃⼰发声、寻求社群和专业⽀持系统  162  。同时，应避免⾃我归 
 咎、与他⼈⽐较、过度依赖⽹络搜索医疗信息（“⾕歌医⽣”）、过度使⽤社交媒体以 
 及频繁⾃我孤⽴  162  。 

 ●  新⽣⼉重症监护室（NICU）经历  ：新⽣⼉⼊住NICU对⽗⺟⽽⾔是极⼤的压⼒源，常 
 ⻅的压⼒包括：NICU环境的视觉和听觉刺激（如监护仪警报声、呼吸机）、婴⼉虚 
 弱的外表和⾏为（如看起来痛苦或悲伤）、以及⽗⺟⻆⾊的改变（如与婴⼉分离、感 
 到⽆助、⽆法保护婴⼉免受痛苦操作）  164  。⺟亲以及婴⼉在住院期间出现临床并发症 
 的⽗⺟，通常会经历更⾼⽔平的压⼒  164  。对于先天性⼼脏病（CHD）患⼉的⽗⺟， 
 有效的应对策略包括接纳现实、对困境进⾏积极的重新诠释并从中寻求成⻓机会，同 
 时避免否认和回避  165  。 

 ●  不孕不育  ：不孕不育及其相关的辅助⽣殖技术（如IVF）可能给夫妇带来悲伤、失 
 落、孤独、焦虑和抑郁等强烈的情绪冲击  167  。关键的应对策略包括：伴侣间的开放 
 沟通和情感⽀持、寻求专业的⼼理咨询以及加⼊互助⽀持团体  167  。 

 ●  照护者压⼒  ：⻓期照护患病家⼈可能导致照护者产⽣巨⼤的⾝⼼压⼒甚⾄职业倦怠。 
 照护者压⼒与⾃我污名感、未被满⾜的需求以及家庭韧性不⾜等因素相关  168  。研究 
 表明，正念⼲预能够有效减轻照护者的压⼒、焦虑和抑郁症状，并改善亲⼦关系，特 
 别是对于有智⼒或发育障碍⼉童的⽗⺟⽽⾔  147  。阅读治疗（bibliotherapy）也被证 
 实对⽀持照护者有益  87  。 

 C. 管理累积性创伤、复合危机与灾难后果：个体与社区策略 

 现代社会⾯临的挑战⽇益复杂，个体往往需要同时应对多种压⼒源，即所谓的  复合危机（ 
 polycrisis）或累积性创伤（cumulative trauma）  。复合危机是指多个离散且相互  叠加 
 的冲击（如疫情、战争、经济衰退、⽓候变化）共同作⽤于⼀个系统，使得整体局势⽐各 
 部分之和更为危险  3  。年轻⼈对复合危机的体验和感知各不相同，其压⼒⽔平受到危机事 
 件的邻近性、个⼈责任感、⼈格特质和情绪调节能⼒等多种因素的影响  171  。 

 在应对如全球⼤流⾏病等⼴泛危机时，有效的策略包括：通过政府政策和健康宣传活动促 
 进社会联结、推⼴远程医疗服务、增加对精神卫⽣服务的投⼊以及开展韧性建设计划  12  。 
 针对弱势群体，应提供量⾝定制的应对策略，包括：认知重构（积极调整负⾯想法）、⾃ 
 我调节、问题中⼼应对（如获取准确信息、采取防护⾏为）、情绪调节（如正念练习、⾃ 
 我关怀）、适应性应对（如运⽤幽默、接纳现实）以及积极的⽣活⽅式（如规律运动、健 
 康睡眠、压⼒管理）  12  。 

 在经历灾难或暴⼒事件后，个体层⾯有效的应对技巧包括：与他⼈谈论经历和感受、与亲 
 友共度时光、进⾏⾃我照护（保证休息、适当运动、健康饮⻝）、限制对灾难相关新闻的 
 过度暴露、参与⾃⼰喜欢的活动、将任务分解（⼀次处理⼀件事）、采取积极⾏动（如帮 
 助他⼈、参与重建）、避免使⽤毒品和过量饮酒，并在需要时寻求专业帮助  37  。 

26



 对于累积性创伤的危机⼲预，通常遵循评估、建⽴关系、理解问题、处理情绪、探索应对 
 ⽅式、制定⾏动计划和后续追踪等步骤  79  。有效的应对机制包括寻求社会⽀持、解决问 
 题、运⽤幽默和接纳现实。 

 **⼼理急救（Psychological First Aid, PFA）**原则为在复杂危机中提供即时⽀持提供了 
 指导，其核⼼要素包括：确保安全（物理和情感）、促进平静、促进联结（与家⼈、朋 
 友、社区资源）、提升⾃我效能感（帮助个体参与⾃⾝需求的满⾜和决策）以及灌输希望 
 172  。 

 ⾯对多种并发的严重⽣活危机，普适性的韧性策略包括：健康的情绪表达、积极思考、放 
 松技巧（如正念、深呼吸）、寻求和建⽴社会⽀持⽹络、有效的问题解决能⼒、情绪调节 
 能⼒、设定和维护个⼈边界、认知重评（从客观⻆度看待问题以减轻痛苦）以及寻找⽣活 
 意义和⽬标感  6  。 

 纵观各类危机情境，有效的应对策略呈现出⼀些共性。⽆论是家庭内部⽭盾、个⼈健康挑 
 战还是⼤规模的社会性灾难，寻求社会⽀持  13  、进⾏有效的情绪调节与表达  69  、采取积极 
 的问题解决姿态  69  、运⽤认知重构保持积极⼼态  13  以及坚持⾃我照护  37  ，这些都是反复被 
 强调的核⼼⽀柱。这表明，尽管具体危机需要具体分析和应对，但⼀套基础的韧性培养原 
 则和应对技能具有普遍的适⽤价值。 

 然⽽，当⾯对复合危机或累积性创伤这类⼤规模、持续性的逆境时，个体层⾯的应对能⼒ 
 往往会受到严峻考验，甚⾄可能被耗竭  2  。此时，系统性和社群层⾯的⽀持变得尤为重 
 要。例如，在应对全球⼤流⾏病或⾃然灾害时，有效的公共政策、⼴泛的健康信息传播、 
 充⾜的精神卫⽣服务投⼊以及社区性的韧性建设计划，都是不可或缺的组成部分  12  。⼼理 
 急救原则也强调了将受助者与社区服务和⽀持⽹络相联结的重要性  172  。因此，在讨论韧 
 性时，必须超越纯粹的个体视⻆，倡导⼀种多层次的⼲预模式，将个体努⼒与强⼤的社区 
 和系统⽀持相结合。 

 此外，对于某些可预⻅的危机（例如，确诊⾼危妊娠、可预⻅的财务困境），“主动应对” 
 （proactive coping）和“准备”（preparedness）的价值不容忽视。在⾼危妊娠案例中， 
 “了解⾏话”和“准备问题清单”  162  就是主动应对的体现。在财务危机⽅⾯，危机发⽣前建 
 ⽴应急基⾦是标准的预防建议  160  。在灾难应对中，从可靠来源获取信息是关键  38  。这些 
 例⼦说明，虽然并⾮所有危机都能预⻅，但对于那些有预警期或已知⻛险的情况，采取信 
 息搜集、计划制定、技能培养等主动应对策略，能够显著增强个体在危机全⾯爆发时的韧 
 性，并减轻其负⾯冲击。 

 VII. 韧性研究与实践中的批判性思考与未来⽅向 
 尽管积极⼼理学和韧性研究为我们提供了宝贵的⼯具和视⻆来应对逆境，但对其理论、⽅ 
 法和应⽤范围进⾏批判性审视，对于推动该领域的健康发展⾄关重要。本章节将探讨积极 
 ⼼理学的局限性、有毒积极性的危害、⽂化敏感性的挑战，以及专业⽀持和未来研究⽅向 
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 的重要性。 

 A. 承认局限：当积极⼼理学与⾃我帮助不⾜以应对时（例如，严重创伤、PTSD） 

 积极⼼理学⼲预（PPIs）和⼀般性的⾃我帮助策略在提升幸福感和应对⽇常压⼒⽅⾯卓有 
 成效，但它们并⾮万能。在⾯对  严重创伤  并由此引发**创伤后应激障碍（Post-Traumatic 
 Stress Disorder, PTSD）**等复杂⼼理问题时，这些普适性⽅法往往显得⼒不从⼼。 
 PTSD的典型症状包括持续的侵⼊性记忆（如闪回、噩梦）、回避与创伤相关的刺激、认 
 知和情绪的负⾯改变（如负⾯信念、持续的恐惧、愤怒、内疚或羞耻感、⽆法体验积极情 
 绪）以及⽣理和情绪反应的显著改变（如警觉性增⾼、易怒、睡眠障碍）  10  。这些症状必 
 须持续⼀个⽉以上，并对个体的社会、职业或其他重要功能领域造成显著损害。 

 在这种情况下，仅仅依靠积极⼼理学的技巧（如培养乐观、练习感恩）可能不⾜以处理深 
 刻的创伤印记。对积极⼼理学的⼀些批评指出，其“唯积极”的焦点，以及认为负⾯经验可 
 以被正⾯经验所“取代”的假设，在严重创伤⾯前缺乏实证⽀持  153  。创伤经历往往会从根 
 本上动摇个体的核⼼信念和安全感，需要更具针对性的专业治疗。 

 针对PTSD等严重创伤后遗症，循证的  ⼼理治疗  ⽅法，如认知⾏为疗法（CBT）、创伤焦 
 点认知⾏为疗法（TF-CBT）、眼动脱敏与再加⼯疗法（EMDR）等，被证明是有效的  10 

 。这些疗法旨在帮助个体安全地处理创伤记忆，改变与创伤相关的负⾯认知和⾏为模式， 
 学习情绪调节技能，并逐步减少回避⾏为。在某些情况下，  药物治疗  （如SSRI类抗抑郁 
 药、⽤于控制噩梦的哌唑嗪等）也可能作为辅助⼿段被采⽤  10  。及时寻求专业的帮助和⽀ 
 持，可以防⽌正常的应激反应恶化并发展为PTSD  175  。 

 因此，在韧性⼯具箱的应⽤中，必须明确其适⽤范围。对于经历严重创伤的个体，应⿎励 
 其寻求专业的⼼理评估和治疗，积极⼼理学的⽅法可以作为辅助和康复期的⽀持，但不应 
 取代专业的临床⼲预。 

 B. “有毒积极”的挑战：与健康乐观主义的区分 

 虽然积极思考和乐观⼼态是韧性的重要组成部分，但过度或不恰当地强调积极性，可能演 
 变成**“有毒积极”（toxic positivity）**。有毒积极是指在任何情况下都过度概括⼀种快 
 乐、乐观的状态，以⾄于轻视、否认或使真实的负⾯⼈类情绪⽆效化  43  。例如，对⼀个正 
 在经历悲伤的⼈说“往好处想”或“⼀切都会好起来的”，⽽忽略其当下的痛苦感受。 

 有毒积极与**健康的乐观主义（healthy optimism）**有本质区别  43  ： 

 ●  健康的乐观主义  ：承认困难和挑战的存在，允许⾃⼰和他⼈体验并表达各种情绪（包 
 括负⾯情绪），同时对未来抱有希望，并相信⾃⼰有能⼒应对。它⿎励采取积极⾏动 
 解决问题，并从经历中学习成⻓。 

 ●  有毒积极  ：倾向于否认或压抑负⾯情绪和现实困境，强迫⾃⼰或他⼈展现积极姿态。 
 它可能导致情绪压抑、内疚感（为⾃⼰的负⾯情绪感到羞愧）、孤⽴感（因为⽆法真 
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 实表达⽽疏远他⼈）以及阻碍个⼈成⻓（因为未能正视和处理问题）。 

 避免有毒积极，培养健康的乐观，关键在于  情绪验证（emotional validation）和情绪平 
 衡（emotional balance）  。这意味着要承认所有情绪的合理性，为负⾯情绪提供表达和 
 处理的空间，同时在现实基础上培养希望和积极的应对策略。 

 C. ⼲预措施的⽂化敏感性与情境适应 

 积极⼼理学及其⼲预措施在推⼴应⽤过程中，⾯临的⼀个重要批评是其  ⽂化偏⻅  。许多理 
 论和⽅法主要在WEIRD（西⽅的、受过教育的、⼯业化的、富裕的、⺠主的）社会背景 
 下发展和验证，这可能导致其在不同⽂化背景下的适⽤性和有效性受到限制  14  。 

 ⽂化对幸福感、价值观、情绪表达⽅式以及应对逆境的策略都有深刻影响。例如，个⼈主 
 义⽂化可能强调独⽴、⾃主和个⼈成就作为幸福感的来源，⽽集体主义⽂化则可能更看重 
 ⼈际和谐、家庭责任和社会⻆⾊。将西⽅价值观（如⾼度的个⼈快乐追求）普遍化，可能 
 会忽视甚⾄“病态化”⾮西⽅⽂化中正常的⾏为和价值观  15  。在⼀些⽂化中，对苦难的接 
 纳、对命运的顺从或对集体福祉的优先考虑，可能⽐追求个⼈积极情绪更为重要。 

 因此，在跨⽂化情境中应⽤积极⼼理学⼲预时，必须进⾏  ⽂化敏感性调适（cultural 
 sensitivity and adaptation）  14  。这包括： 

 ●  理解和尊重⽂化差异  ：认识到不同⽂化对幸福、成功和适应有着不同的定义和路径。 
 ●  本⼟化⼲预措施  ：与当地社群合作，共同创造或调适⼲预措施，使其符合当地的⽂化 

 价值观、信仰体系和表达⽅式。例如，在集体主义⽂化中，强调家庭和社群⽀持的⼲ 
 预可能⽐纯粹关注个体优势的⼲预更为有效。 

 ●  运⽤⽂化相关的资源  ：发掘和利⽤特定⽂化中固有的韧性资源，如传统习俗、精神信 
 仰、社群⽹络等。 

 推⼴全球韧性，需要的不仅仅是对西⽅⼲预措施的简单翻译，更需要⽂化上的谦逊，积极 
 倾听不同社群的声⾳，并共同设计那些能够在⽂化上产⽣共鸣并赋予⼒量的策略，⽽不是 
 强加⼀种普世化（且可能有害）的“积极功能”模型。 

 D. 专业⽀持与整合照护的重要性 

 尽管本报告提供了丰富的⾃我帮助⼯具和策略，但必须强调，在许多情况下，  专业的⼼理 
 ⽀持  是不可或缺的。当个体⾯临严重的压⼒、创伤，或当⾃我调适的努⼒不⾜以缓解困扰 
 时，寻求⼼理学家、治疗师或其他精神卫⽣专业⼈⼠的帮助⾄关重要  10  。专业⼈⼠能够提 
 供准确的评估，制定个性化的治疗计划，并运⽤循证的治疗技术来处理复杂的问题。 

 **整合照护（Integrated Care）**的理念也⽇益受到重视，即精神卫⽣服务与其他医疗服 
 务、社会服务相结合，为个体提供全⾯、协调的⽀持。这对于应对由健康问题、财务困境 
 或社会因素引发的复合压⼒尤为重要。 
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 E. 不断发展的研究：迈向更全⾯、更细致的韧性理解 

 积极⼼理学和韧性研究领域本⾝也在不断发展和演进。早期积极⼼理学（第⼀波）侧重于 
 研究积极特质和体验，有时可能简化了幸福感的复杂性。随后的第⼆波开始将积极⼼理学 
 与主流⼼理学相整合，并试图消除积极与消极⼆元对⽴的简单划分。⽬前，该领域正进⼊ 
 第三波发展阶段  ，其特点是更加关注复杂性，将⽣态系统、⽂化差异、多样化的研究⽅法 
 （如质性研究、混合⽅法研究）以及积极与消极体验的辩证统⼀纳⼊考量  14  。 

 未来的研究需要积极回应领域内外的批评，通过以下⽅式进⼀步发展  14  ： 

 ●  整合多元哲学思想  ：吸纳不同⽂化和学科（如东⽅哲学、存在主义）对幸福和意义的 
 理解。 

 ●  拓展研究⽅法  ：除了传统的量化研究，更多采⽤质性研究、叙事研究、参与式⾏动研 
 究等，以更深⼊地理解个体在真实⽣活情境中的韧性过程。 

 ●  推动开放科学  ：共享数据、⽅法和研究结果（包括“阴性”结果），以提⾼研究的透明 
 度和可重复性。 

 ●  积极与批评者对话  ：建设性地回应批评，并从中学习，以促进领域的⾃我修正和完 
 善。 

 ●  优先考虑⽂化响应性  ：将⽂化因素置于研究和实践的核⼼，开发和验证适⽤于不同⽂ 
 化群体的韧性模型和⼲预措施。 

 ●  承担社会责任  ：关注社会公平和系统性因素对个体韧性的影响，推动旨在创造更公 
 平、更有利于全⺠福祉的社会环境的变⾰。 

 本报告的撰写，正是在这样⼀个不断演进的科学背景下进⾏的，它既总结了已有的知识， 
 也承认了存在的局限，并指向⼀个更全⾯、更负责任的韧性研究与实践的未来。 

 在应对逆境和培养韧性的过程中，存在⼀个“  韧性谱系  ”的概念，即需要根据逆境的严重程 
 度和个体的具体需求来匹配⼲预的强度和类型。⼀般性的积极⼼理学⼲预和⾃我帮助策略 
 ，对于提升⽇常幸福感和应对⼀般性压⼒是有效的  45  。然⽽，当⾯临急性、压倒性的困扰 
 时，危机⼲预模型提供了即时的⽀持框架  23  。⽽对于由严重创伤导致的PTSD等复杂情况 
 ，则往往需要更为深⼊和专业的⼼理治疗  10  。这意味着，不存在单⼀的“韧性解决⽅案”， 
 ⽽应采取分层的⽅法，根据具体情况选择和组合不同的⼲预策略。 

 此外，推动全球范围内的韧性建设，其核⼼在于秉持  ⽂化谦逊的伦理准则  。积极⼼理学因 
 其显著的WEIRD偏⻅，在应⽤于⾮西⽅⽂化时，存在将西⽅价值观和⾏为模式普遍化， 
 甚⾄可能将⾮西⽅⽂化中的正常适应⽅式“病态化”的⻛险  15  。针对这些批评，学者们提出 
 的解决⽅案强调与不同⽂化背景的社群共同创造和情境化⼲预措施  14  。因此，这不仅仅是 
 将西⽅的⼲预措施翻译和推⼴，更要求研究者和实践者以谦逊的态度，积极倾听多元社群 
 的声⾳，共同设计那些能够在⽂化上引发共鸣并真正赋能的策略，⽽⾮强加⼀种统⼀的、 
 可能带来伤害的“积极功能”模型。 
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 最后，真正的韧性并⾮意味着永恒的快乐或对负⾯现实的全然忽视，它包含了⼀种**“健 
 康的现实主义”**。有毒积极的危害在于其否认或使真实的负⾯情绪⽆效化  43  。相⽐之下 
 ，意义治疗承认不可避免的苦难是寻找意义的场所  58  ，创伤后成⻓理论也强调个体需要与 
 逆境进⾏“挣扎”才能实现转变  8  。有效的应对同样涉及承认和表达困境中的情绪，即使是 
 那些令⼈不适的情绪  37  。这种“健康的现实主义”——即承认痛苦、苦难和系统性挑战的真 
 实存在，同时培养希望、能动性和意义感——是⾄关重要的。这种细致⼊微的视⻆，能够 
 帮助个体避免陷⼊有毒积极的陷阱，并真正为应对⽣活的复杂性做好准备。 

 结论 
 综合构建韧性⽣活的关键原则 

 本报告系统地梳理了⼼理韧性的理论基础、多样的应对机制、积极⼼理学的⼲预策略、针 
 对特定⽣活危机的⾼级治疗途径以及实⽤的压⼒管理⼯具。综合分析表明，构建⼀个富有 
 韧性的⽣活，并⾮依赖单⼀技巧或⼀蹴⽽就的改变，⽽是⼀个涉及认知、⾏为、情绪、社 
 会、⽣理乃⾄存在意义等多个层⾯的整合过程。关键原则包括： 

 1.  理解韧性的动态与多层⾯本质  ：韧性并⾮固定特质，⽽是⼀个受个体与环境持续互动 
 影响的动态过程  1  。它涉及从个体内部资源（如乐观、⾃我效能）到外部⽀持系统 
 （如家庭、社区）的多个⽣态层⾯  12  。 

 2.  培养灵活的应对技能库  ：⾯对多样化的压⼒源，个体需要掌握并灵活运⽤多种应对策 
 略，包括问题中⼼应对、情绪中⼼应对（特别是积极的情绪调节技巧，如幽默、积极 
 重评）、意义中⼼应对以及寻求社会⽀持  22  。情境适应性是关键，僵化的应对⽅式往 
 往效果不佳  39  。 

 3.  拥抱积极情绪与意义构建的⼒量  ：积极⼼理学⼲预，如培养习得性乐观  11  、实践感恩 
 46  、品味⽣活、运⽤性格优势  46  以及通过意义治疗等途径寻找⽣命意义  58  ，能够显著 
 提升幸福感和抗压能⼒。⾏为激活  62  和正念练习  65  提供了具体的⾏动路径。 

 4.  重视社会联结与叙事的⼒量  ：稳固的社会⽀持⽹络是抵御压⼒的重要缓冲器  28  。同时 
 ，个⼈和家族的韧性叙事，⽆论是通过阅读他⼈的经历（阅读治疗）  85  还是重构⾃⾝ 
 的故事（叙事治疗）  103  ，都能提供⼒量、希望和新的视⻆。从先辈克服逆境的故事中 
 汲取智慧，能够增强个体的认同感和应对效能  121  。 

 5.  促进⾝⼼整合与⾃我觉察  ：⽣理状态与⼼理健康密切相关。多层迷⾛神经理论  105  及 
 其相关的调节技巧（如呼吸练习、触地技术）  109  ，以及强调体育锻炼、健康饮⻝和充 
 ⾜睡眠等⾃我照护实践  30  ，共同构成了韧性的⽣理基础。⾃我觉察和⾃我关怀是这⼀ 
 过程的核⼼。 

 拥抱适应性、个性化与终⾝成⻓的幸福之旅 

 最终，⼼理韧性的培养是⼀个  适应性的、个性化的、且贯穿⼀⽣的旅程  。它不是⼀个可以 
 ⼀劳永逸达成的固定终点，⽽是⼀个持续学习、适应和成⻓的过程。本报告提供的理论框 
 架、⼲预策略和实⽤⼯具，旨在为读者开启或深化这⼀旅程提供⽀持。 
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 我们⿎励读者： 

 ●  个性化应⽤  ：认识到没有普适的“最佳”韧性策略。个体应根据⾃⾝的价值观、需求、 
 所⾯临的特定挑战以及⽂化背景，有选择地尝试和整合本报告中提及的各种⽅法，找 
 到最适合⾃⼰的“韧性配⽅”。 

 ●  拥抱成⻓⼼态  ：将⽣活中的挑战和挫折视为学习和成⻓的机会，⽽⾮不可逾越的障 
 碍。即使在经历严重创伤后，也存在实现创伤后成⻓的可能性  8  。 

 ●  平衡个体能动性与集体责任  ：虽然个体可以通过学习和实践来提升韧性，但我们也必 
 须认识到，社会环境、⽂化背景以及系统性因素对个体福祉有着深远影响。因此，在 
 致⼒于个⼈成⻓的同时，也应倡导和推动创建更有利于全⺠韧性发展的社群和制度环 
 境。这呼应了对积极⼼理学过度强调个⼈主义的批评，并指向⼀个更具社会责任感和 
 公平性的韧性建设路径。 

 ●  持续学习与探索  ：韧性研究仍在不断发展。保持开放的⼼态，持续学习新的知识和技 
 能，并勇于探索那些能够⽀持⾃⾝独特幸福之旅的策略，是终⾝成⻓和福祉的关键。 

 通过整合认知、⾏为、情绪、社会、⽣理和存在意义等多个维度的努⼒，个体不仅能够更 
 有效地应对⽣活中的⻛⾬，更能从中汲取智慧，实现个⼈潜能，迈向⼀个更充实、更有意 
 义和更富韧性的⽣活。 
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