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 心理韧性 

心理韧性是什么？ 

心理韧性（又称心理弹性），

是指个体在面对逆境、挫折或压力

时，能够有效适应并保持心理平衡

的一种积极心理素质。当前研究普

遍认为，每个人都有维持内外环境

和谐的内在需求，并受此驱动不断

调适自我。从根本上说，心理韧性

来源于人不断成长与发展的内在

力量，它推动我们在变化与挑战中

保持积极心态与有效行动。 

   清华大学社会科学学院院长、

心理学系主任彭凯平教授强调，心

理韧性主要包括三个层面： 

  第一，复原力，即人在经历痛苦、

失败或压力后，能够快速恢复常态

的能力； 

   第二，坚毅力，指的是为实现长

期目标而持续付出努力与耐心的

品质； 

   第三，创伤后成长，指能够从挫

折中汲取经验，从困境中获得前进

的力量。 

心理韧性的积极意义？ 

心理韧性作为一种重要的心

理资源，对个人的工作与生活均具

有显著的正面作用。 

   2004 年，宾夕法尼亚大学心理

学系副教授安杰拉·达克沃思在

西点军校的研究中发现，决定一个

人成功的关键因素，并非智商、情

商、家境或学业成绩，而是其出众

的心理韧性和坚毅不拔的品质。 

成功从来不是一朝一夕的事。心理

韧性作为一种应对挑战、战胜困难

的核心能力，赋予人们赢得艰难胜

利的勇气与力量。它不仅有助于个

体在压力和逆境中维持心理健康，

从容应对生活变数，还能强化人的

决心、耐力与自控力，从而推动个

人不断成长与全面发展。 

如何培养心理韧性？ 

心理韧性高的人能够主动调

动自身积极资源，应对不利处境并

实现自我成长。事实上，每个人都

具备心理韧性的潜质，它并非遥不

可及，而是可以通过恰当的训练与

实践不断提升。那么，我们该如何

培养并增强自己的心理韧性呢？

以下是一些可行建议： 
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1.培养成长型思维 

与固定型思维不同，成长型思维更关注个人的发展和提升过程。它强调通过探索、实践与经验积累来实现进

步，同时也重视自我激励，相信通过积极努力，每个人都能不断超越自我。在培养这种思维的过程中，我们可以

学着将失败与挑战视为成长的契机。面对困难或批评时，不回避也不过度反应，而是从中汲取经验与知识，持续

完善自我。 

2.提升自我效能感 

自我效能感，是指个体对自己能否成功完成某项任务的信心与判断，它是实现目标、获得成就感的重要基础。

当面对挑战时，我们可以主动回顾以往的成功经验，以此增强对自身能力的认同与信心。这种积极的自我强化，

有助于我们更从容地应对当前任务，提升完成的可能性。 

3.寻求社会支持 

稳固的社会支持是提升个体心理韧性的关键外在缓冲。通过建立健康的人际关系网络，我们得以在需要时获

得不可或缺的情感共鸣与工具性支持。 

4.适当的身体锻炼 

身体的健康状态会显著促进心理韧性的提升。诸如规律运动、放松及冥想等科学方法，有助于我们构建积极

的情绪与压力调节机制。 

                                                                    5. 拥有目标和方向 

拥有清晰的目标与方向，能引导我们走

出负面情绪，并通过实现梦想来找到内在驱

动力与生命意义。这种由内而外的追求，是

构建心理韧性的关键。在中国传统文化的语

境中，这种韧性被视为成功的核心支柱，它

超越了智商与情商，体现为“千磨万击还坚

劲，任尔东西南北风”的非凡定力。面对压

力时，这种精神将助你不断磨砺，持续成长。 

提升掌控感 

掌控感指的是我们对环境中事物的控制能力，通过这三个方面可以有效提升掌控感。 

第一：主动寻求相关信息。例如，具体化自己的内在需求，清楚知道自己到底想要什么；了解周围环境的人

或事，知道外界发生了什么其他重大的事情等等。对相关信息的掌控能力极大影响了我们的掌控感。 

第二：重建日常生活中的秩序。整理混乱、维持秩序是重获掌控感的关键。可以按照自己的个人习惯制定计

划，坚持良好的生活习惯，且设定的目标要合理、详细、有意义。事实证明，"Why to do"比"How to do"更为有

用。合理的目标会降低自己的迷茫无助感，增强我们对生活的控制。通过保持生活的秩序来维护内心的秩序。 

第三：明确恰当的个人边界。边界是人际交往的界限，是我们对自己和外界的界限判定。建立合适的边界，

是自我认同的过程，也是自我保护的方式，有助于增强我们对于人际和生活的掌控感。 

如何培养心理韧性 
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C a m p u s  n e w s p a p e r 

营造支持性的外部环境 

个体的心理需要（如安全、爱、尊重、价值感等）有赖于家庭、学校、社会等外部保护因素来满足。这种

满足是培育心理韧性的关键。 

这主要依靠两类支持性环境： 

一是家庭环境。通过家人的沟通、理解与接纳，它能直接提升我们的心理韧性，成为遭遇挫折时的有力后

盾。二是社会环境。充足的社会支持不仅帮助我们应对学业，更能产生长远积极影响。例如，在受挫时保持与

朋友的联系，或寻求老师、同学与心理老师的帮助，都能助我们走出困境。 

心有韧性，能够百折不挠 

生活总有起落，既会沐浴高光，也难免经历坎坷。唯有心怀韧性，方能做到伸缩自如、刚柔相济，成为一

个压不垮也打不倒的人。正如诗云：“千磨万击还坚劲，任尔东西南北风。”而生命的豁达，在于能为一切际

遇预备一个温润的容器——将所有的经历沉淀为阅历，以此滋养并丰盈自己的生命。  

                                        心有韧性，能够不断适应 

身处瞬息万变的时代，只有适应力强的人，才能做到处变不惊、随机应

变。 

挫折时的有力后㣡䌀
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心理韧性：危机中的“缓冲器”与“转换器” 

我们都会遇到焦虑，但应对的方式却各不相同。那些更具心

理“韧性”的人，其秘诀在于他们为情绪困扰预留了更大的内在

容量。这份韧性，让你在风暴中更能承受压力，并始终保有反弹

的力量。 

毕竟，失望、压力和改变是共同的生命历程。培养韧性，不

是为了消除痛苦，而是为了能带着更少的恐惧穿越不确定，在黑

暗中依然寻得方向。 

若你生性敏感，应对挑战或许需要付出更多努力，但这绝非

你的短板。请相信，韧性并非某些人的专属，它更像一段需要主

动耕耘的旅程，我们每个人都能够在其中不断成长。 

  
 

 

 

练习“接受” 

面对压力，我们常会不自觉地启动一种自我

保护的本能——拒绝接受现实。因为否认危机的

发生，能带来一种自欺欺人的掌控感，仿佛一切

仍在掌控之中。 

然而，变化是生命的常态，其中大多非个人

意志所能转移。唯有停止自我欺骗，全然接纳已

经发生的改变、接纳自身的真实感受、承认遭受

的损失与当下的困境，我们才能看清现实，从而

寻找到真正行之有效的解决之道。 

与他人保持联络 

当你经历困难时期时，可能并不想与他人见

面，不想让朋友们看到自己沮丧的样子，不想让

父母看到自己沮丧的样子，甚至连镜子里的自己

都不想见，因为可能只会加深对自己的失望。 

 

但你知道吗？越是痛苦灰暗的时候，越要让自己

努力与朋友和家人保持联系，因为这样可以帮助你缓

解压力，改善情绪，并试着去理解生活中一切的变化

和混乱。因为你并不需要独自面对所有的问题，可以

从别人的帮助中获得力量和恢复能量。  

自我照顾”的最好时机 

面对困境，身心常会感到沉重负担。持续的压

力不仅会削弱免疫力、影响消化健康，也可能让我

们在情绪和身体上陷入倦怠。 

但请记得，身心始终相互影响，因此照顾好自

己，是积蓄内在力量、度过难关的重要基石。当身

体充满活力，精神也会变得坚韧。不妨从规律作

息、均衡饮食和适度运动开始，这些看似简单的行

动，将帮助你重获掌控，并照亮心情。 

寻找有意义的事 

我们难免会被铺天盖地的负面新闻和眼前危机

所困，但请相信，再困难的时刻也不能定义完整的

你。试着去寻找那些能为你带来目标和意义的事，

这会帮你打开新的视角——而最简单的方式，就是

从帮助他人开始。 

当你感到无力时，主动帮助别人反而能为你自己

重获力量。因为在付出的过程中，你能找回控制感，

并发现自己的价值。请记得，给予和接受同样温暖人

心。不妨试试做义工、帮同学解决学习问题、去运动、

照顾宠物，或者只是走进自然——在这些属于你的一

小片天地里找回快乐，它们会成为你应对压力的坚实

储备。 

也许你会觉得，在糟糕的境遇下谈论感恩有些不

合时宜。但请试着留意生活中那些微小的、触动你的

瞬间，并对它们心存感激。这个简单的习惯，会为你

带来意想不到的内心平静与情绪力量。 

   

 

 

 

 

心理韧性技巧 
 


