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摘  要 

随着社会的发展与教育的变革，青少年作为心理问题的高发群体受到社会的普遍关注。由于青少年时期

心理发展的不稳定性和不成熟性，对青少年群体心理问题的解决对策不能仅从问题心理的治疗干预入手，

还应该从构建积极心理资源方面出发。近年来，核心素养课程背景下增强青少年适应社会发展的能力成

为教育重点，而这其中就包括提升青少年群体的心理能力。生命意义感作为有效的积极心理资源得到多

方面的研究，积极的心理资源有助于个体抵御外来压力，减少问题心理和行为。本文综述了生命意义感

的相关研究，并通过梳理这些已有研究基础上给出具体的实践应用价值，为青少年的心理教育提供一定

的帮助。 
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Abstract 
With the development of society and the reform of education, teenagers, as a group with high in-
cidence of psychological problems, have been widely concerned by the society. Due to the instabil-
ity and immaturity of adolescent psychological development, the solution to adolescent psycho-
logical problems should not only start from the treatment and intervention of problem psycholo-
gy, but also from the construction of positive psychological resources. In recent years, it has be-
come the focus of education to enhance the ability of teenagers to adapt to social development 
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under the background of core literacy curriculum, which includes improving the psychological 
ability of teenagers. As an effective positive psychological resource, the sense of meaning of life 
has been studied in many aspects. Positive psychological resources can help individuals resist ex-
ternal pressure and reduce problem psychology and behavior. This paper summarizes the rele-
vant research on the sense of meaning of life, and gives specific practical application value on the 
basis of sorting out these existing studies, so as to provide some help for the psychological educa-
tion of teenagers. 
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1. 引言 

随着社会压力的增加，青少年的心理问题一直受到广泛关注，抑郁、自杀等心理问题逐年上升，《中

国国民心理健康发展报告(2021~2022)》中指出青少年抑郁检出率 24.1% [1]，《中国儿童发展纲要

(2021~2030)》中也强调了促进儿童心理健康发展的重要性，当前青少年的心理问题是严峻的，更是迫切

待解决的重要问题。青少年时期处于自我同一性形成的重要时期[2]，这一阶段的青少年处于不断向外探

索人生的价值意义的时期，但是由于其发展的未成熟性和不稳定性加上对自我认知的混乱以及外在压力，

容易造成内心的空虚和生活的无目的感、价值感等问题最终造成问题性心理与行为的发生。 
现阶段教育强调核心素养背景下个体具备能够适应社会发展和自身品格能力的发展，强调个体在实

现自我实践、创新、思维等能力提升和自我价值实现，也强调最终能够实现社会责任拥有家国情怀的良

好特质。而作为心理健康教育是培养促进个体持久而良好的心理状态，最终形成积极的心理品质。生命

意义感从进入积极心理学以来对个体的生活满意度、积极情绪、主观幸福感等有着密切的联系[3] [4] [5]，
因此，生命意义感在对个体积极心理建构方面发挥着重要的理论价值与作用。 

2. 生命意义感概念 

生命意义感最早开始属于哲学范畴，生命的意义是什么？我从何来？到哪去？这是我们一直以来所

思考的问题，每个人都有对自己生命意义的感知与理解，我们通过自己的经历与感受建构了我们自己的

人生观与价值观，人生旅途中，一些美好或是残酷的经历告诉我们自己存在的意义到底是什么，只有当

我们探索到自己内心真正意义的时候，我们才能够找寻到自己的方向和目标。再后来关于生命意义感的

研究逐渐进入心理学的领域，在心理学领域关于生命意义感的研究最早开始于 20 世纪 50 年代，由心理

学家 Frankl 系统研究生命意义感，他提出人生目的、自我超越的生命意义、生命意义感等概念，他认为

个体在人生过程中发现生命意义和目的，并为之追寻是一种支持人类活下去的动力和内在需要[6]。对于

生命意义感的测量很多也是基于意义治疗、相对主义、积极心理学等不同理论基础上形成的。直至现在

对生命意义感的理解很多学者给出了自己的解释。 
一些学者采用单维度方式去定义，如 Emmons 从动机角度将意义分为了四个部分包括成就、关系、

宗教以及自我超越，并指出目标是有意义生活的基本要素[7]。Baumeister 从认知角度出发认为人生意义

感有四个需求：目标、价值观、效能感和自我价值，当个体能够满足这些需求时往往会认为自己的生活
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是有意义的[8]。 
还有很多学者对于生命意义感采用多维度去定义，如 Wong 认为生命意义感由三个部分组成：认知、

动机、情感，它包含了个体对日常生活事件的思考和对自我目标的追求与决心，还包括对个人生活是否

值得问题的思考[9]。Steger 将生命意义感分为了寻求意义感和存在意义感两个维度，认为个体对自我存

在和自我重要性的意义感知和理解是生命意义感的重要内容[3]。无论我们如何去定义生命意义感，它对

于个体的价值意义都是无比重要的，它是个体活下去得重要动力，也是影响我们人生观和价值观的重要

因素。 
因为生命意义感分属于哲学和心理学并且其概念难以理解化，关于生命意义感在青少年群体中的具

体实践性很低，现如今学校开展的生命教育课程注重于对生命的敬畏与珍惜，提倡青少年群体对自我的

保护和对自己生命的珍爱，而防止问题行为的发生也需要从青少年构建积极心理资源来双重预防。本文

对生命意义感的影响因素进行了汇总梳理，并阐述通过理论指导下提升青少年生命意义感的具体实践，

能够为青少年积极心理资源的积累提供一定的帮助。 

3. 生命意义感的影响因素 

3.1. 内部因素 

人格通常指在和环境相互作用过程中所表现出来的一种独特的行为思想模式和情绪特征。Lavigne 等

人研究表明人格特质与生命意义感具有关联[10]，通常人格健康水平越高，个体生命意义感越强，其中外

倾型人格与生命意义感有显著的关系[11]，张野等人也通过研究发现冲动型特质的个体往往能够通过生命

意义感的调节对自杀意念产生影响[12]，这可能是因为对于生命意义感高的个体来说在面对负性事件后更

能采取积极策略，进而降低了自杀的意念的产生。 
生命意义感作为心理健康的影响因素之一与幸福感之间息息相关，通常保持乐观、希望的个体能够

拥有积极的情绪体验，而积极情绪又与生命意义感有着密切的联系[4]，生命意义感高的个体更加容易产

生幸福感[13]，而生命意义感低的个体就容易造成抑郁情绪从而产生问题行为[14]，这通常是因为生命意

义感能够通过积极情绪影响个体的积极应对，生命意义感作为一种良好的心理资源能够对未来压力源提

前做出准备[15]，当个体拥有对人生的一定目标和使命感时就会有面对外在挫折和压力的心理资本，减少

了个体选择不理性方式排解压力的可能性。 
除了以上因素影响外 Waytz 通过实验证明了生命意义感能够通过心理模拟来提升生命意义感[16]，

心理模拟包括时间模拟和空间模拟，心理模拟既可以跨越时间和空间的限制，在心里预演将来可能发生

的事情或者再次回忆过去已经发生的事情[17]，这种帮助个体思考过去和未来的过程可能激发个体不同的

生命价值体验进而能够增强个体的生命意义感。与之结果相似的研究表明怀旧能提升生命意义感[18]。因

此运用心理模拟化的实践应用，加强青少年的希望感也是增强生命意义感的重要途径。 

3.2. 外部因素 

家庭仪式对生命意义感的因素是近来新的研究因素，蕴含着象征性意义的家庭仪式帮助个体建立起

家庭成员的身份认同感[19]，这种自我对家庭身份的认同促进个体家的归属感，个体感知到自我存在的重

要意义进而增强了人生有意义的主观体验[20]。个体一出生就通过与他人建立联系来获得对外界世界信息

的感知，与他人建立联系并保持关系是提高意义感的有效方式[21]，生命意义感的维持与流动模型指出，

当个体的生命意义感遭到威胁后，个体更有可能通过选择补偿机制重新来建构归属感，通过建立与他人

的联系来重构生命意义感[22]。家人作为个体最重要的他人，家庭仪式中如生日庆祝、欢度某个有意义的

节日等能与家人建立起更加紧密的情感纽带，这种亲密的家庭环境也帮助个体体验到了更多的生命意义
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感[23]。 
除此之外在生命意义感这一补偿机制下也有研究表明亲社会行为与生命意义感的重要关系[24]，这是

因为个体与他人的联系不局限于家人，也渴望同社会联结，而在参与亲社会活动的过程中个体能够感受

到自我的存在价值，在帮助他人的过程中提升了内心的幸福和被依存感。青少年阶段自我意识不断高涨，

他们渴望摆脱束缚参与自由化的社交活动，满足自己高涨的欲望，在这一时期满足青少年的社交愿望并

适时适当加以引导，帮助树立正确的价值观念，获得自我人生意义感的重要体悟也是关键的一环。 

4. 实践应用价值 

4.1. 个人方面 

4.1.1. 加强积极人格与品质的塑造 
合理情绪疗法(RET)由美国心理学家艾利斯 1962 年提出，他认为心理工作者可以从根本上修正个体自

身的认知，促进个体从理性的信念去看待事物[25]。基于众多量化研究发现人格与生命意义感的相关性[10] 
[11] [12]，其中 Schnell 等人通过路径分析方法表明了大五人格中外倾性人格与生命意义感有着最直接的正

向联系[11]，而神经质型人格与生命意义感不具有相关性的发现[26]，这可能的解释是由于外倾型人格的个

体更拥有积极乐观的心态，很少会对得失出现悲观情绪，并且具有外倾性人格的个体具有良好的人际社交

能力能够让自己获得更多的朋友，减少孤独感。虽然在研究过程中会有不同的差异和影响因素的存在，但

是这为我们实践提供了指导。通过理论的发现与结合我们在积极人格的塑造过程中可以采用合理情绪疗法

对青少年树立积极的信念，采取积极的认知，减少不合理的信念帮助个体减少负性情绪的产生，以更加积

极的心态去面对生活。除此之外，增强青少年外倾性人格的培养过程中可以通过加强社会实践能力，加强

人际关系与交流的能力，积极参加团体化的活动，在团体交流与合作过程中塑造积极的品格。 

4.1.2. 提升自我希望感与目标价值感 
美国心理学家 Seligman 于 1998 年提出了积极心理学概念，积极心理学帮助个体理解和获得幸福为

主要目标，而积极心理干预(PPI)则是基于积极心理学背景下而产生的一种干预技术[27]，积极心理干预

重在于培养个体的积极情感体验，增加幸福感。因此从积极心理干预出发来提升个体的生命意义感是也

是一个有效的途径。Steger 认为个体的生命意义感通常来说是个体对当下所拥有的生命意念和价值的感

知，以及对未来生活意义和目标的追寻[28]，感知到生命意义感低的个体容易缺乏对现实生活的目标追求，

内心空虚从而造成存在性挫败感[6]，因此个体需要在他人的帮助下找到自我目标，制订目标追求的路径，

最后努力发掘追求目标的动力，通常拥有目标并对于未来充满希望的人更容易对自己的生活拥有掌控感，

个体能明确自己将要往哪个方向去以及将要做什么来实现这个目标，因此在帮助青少年找到未来目标与

希望的过程中我们可以采用希望疗法，这是积极心理干预中常用的方式之一，希望疗法就是给予个体更

多的希望来提高幸福感和意义感[29]。Feldman 等人在研究中发现希望与生命意义感有着密切的联系，增加

希望水平有助于提升生命意义感进而降低负性情绪[30]。因此结合理论与实践对青少年灌输积极希望，与

未来的自我建立起一种积极的联系，树立青少年自身对未来的方向与目标能够提升其生命意义感。从青少

年自身出发，对青少年群体积极进行梦想教育，帮助其构建自我未来蓝图，促进其生命意义感的产生。当

青少年放眼未来，对未来产生希望的时候往往能够热爱生活，并且创造性地发掘美好的生活的可能。 

4.2. 家庭方面 

4.2.1. 缓解压力与成瘾化行为 
家庭系统理论产生于 20 世纪 50 年代初，由美国心理学家 Bowen 在治疗时发现，家庭系统理论认为

家庭作为与个体最为相关、影响最大的因素，家庭成员之间相互作用产生影响[31]，并且家庭作为青少年
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除学校教育外的另一个教育来源地之一，家庭的幸福感体验有助于个体提升生活的目标感和自我效能感。

生活中仪式所蕴含的象征性意义不仅能够赋予个体自我的价值与意义，获得自我认同感[18]，还能帮助个

体抵制及时性满足的诱惑[32]，提升个体自我控制能力，降低物质成瘾等问题行为的发生[33]。这种通过

仪式传达出的生活中的独特意义，帮助个体缓解压力，形成自我控制的意识的方式能够适用于青少年网

络成瘾的相关实践应用中，帮助青少年重新获得生活意义感。 

4.2.2. 建构积极的家庭情感记忆 
首先，家庭仪式中群体间的互动能够提升家庭成员之间的亲密感，增加个体的归属感与安全感[34]，

这种情感的能量帮助青少年减少外来压力产生的负面影响，提升青少年的生活幸福感。其次，亲密的家

庭互动方式也可以成为在未来的美好回忆，当个体在怀旧过往家庭活动过程中往往能带动积极情绪的延

伸，这种积极情感激发着个体的生命意义感的存在与提升[17]，为个体在未来应对压力时提供积极的应对

资源。因此家长应该关注孩子的身心发展状况，建立稳定而有序的家庭仪式，提供温暖的家庭环境与密

切的亲子交流，通过晚餐期间的深度沟通，共同制订假期旅行计划，制作家庭回忆录等帮助孩子建立起

与亲子之间情感的联结，提升家庭幸福感以及最终获得人生意义感，恰恰这份珍贵的情感将作为个体面

对未来不确定性的有效屏障，帮助青少年获得对未来人生的意义与寻求人生目标实现的勇气。 

4.3. 学校方面 

4.3.1. 提前感知生命的挫折与意义 
对于心理模拟可以应用于提前感受未来所会遇到的风险因素，提前感受挫折的意义，帮助青少年提

前建构起积极地信念，加强生命的意义感悟也是重要而新颖的实践方式。提供心理素材进行模拟，学生

自我代入式体验所遭遇的生命挫折，在教师辅导下感知挫折的积极内涵，提高个体面对挫折的心理弹性。

代入式体验后的挫折结果体验帮助青少年获得面对挫折的积极启示并强化了自我的生命意义感。 

4.3.2. 促进情知互促的体验式教学实践 
核心素养的教育背景下任何教学内容要具有情境性、具身性，而生命意义感具有内隐性这一特点决

定了心理教育内容不能只停留于书本知识表面，它应该是一种体验实践性教育，强调身体感性活动在认

知形成过程中的重要性。要想学生真正理解生命意义感对自身的意义必须要让学生亲身经历，亲自体悟，

创设一种宽松的氛围，不拘泥于课堂的规范，让学生能够拥有充分的自由进而全身心的参与到生命意义

感的情境之中。利用心理模拟对生命意义感的相关理论[16]，采用时间和空间模拟，情景代入式体验，超

越时空的界限去感受当下所产生的积极体验。心理模拟可以形成积极取向和反面取向。通过对积极情感

画面的播放，青少年能够沉浸式代入视频，感受自我愉悦的情感体验，感受生活的美好瞬间。除此之外，

通过播放灾难等视频来感悟和产生对生命的敬畏感，当回顾现实后往往能感悟到当下生活的美好与幸福，

获得人生的意义感。 

4.4. 社会方面 

促进良好品德与价值观的培养 
马斯洛在 1943 年从人类动机的角度出发提出了需求层次理论，该理论中强调了当人在满足低层次需

要后会追求更高层次的社交交往、尊重与自我实现的需要[35]，Baumeister 等人认为生命意义感就是个体

追求目标与价值感的过程[8]，个体在帮助他人的过程中能够建立起自我的价值感，实现自我的需要。因

此开展亲社会的活动能够帮助青少年感受到自我的价值从而有效提升生命意义感，满足个体高层次的需

要。 
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生命意义感不仅来源于对自身目标价值感的满足，还来源于个体同他人的联结感，Steger 认为当个

体能感受到对他人产生影响时便会感受到自我的存在感与意义感[28]，而亲社会的实践过程其实就是与他

人建立联系的过程。同样柯维和史密斯在《生命中最重要的》一书中提到有意义的生活与给予息息相关，

生命的意义在服务社会、帮助他人的过程中实现幸福[36]。因此青少年能够在帮助他人、服务社会的过程

中能够找到自己的使命感与幸福感，同样反过来说当个体生命意义感提升时也能促进亲社会倾向[24]，积

极融入群体关系中寻求自己与社会的联系，提升自我积极的道德品质与价值观。因此，给予孩子更多的

机会参与社会，提高参与意识，增强奉献意识都可以为生命意义感的提升提供多样化的渠道。 

5. 总结及未来展望 

首先，现如今对于青少年的生命意义感研究仍然不多，回顾以往研究很多研究指向的对象偏向大学

生群体或老年群体，很多学者认为生命意义感的理解对于青少年有难度，因此极少的理论研究能够在青

少年群体中进行生命意义感的具体实践应用。因此扩大年龄层，开展对青少年群体的生命意义感过程机

制的研究，为生命教育提供更多的实践应用理论指导是未来所需要做的。 
其次，对于生命意义感来说不同地域有不同的文化差异存在[37]，比如地方的经济状况、家庭文化习

俗等都会影响意义感[38]，因此不仅需要开展对生命意义感文化情境下的研究，还需要在不同情景下开展

不同的具体实践。还有一点值得我们注意的是对于生命意义感的研究最初研究来源于国外，国内外的差

异也是存在的，因此发展本土化的意义感理论与测量工具也是未来研究的趋势。 
最后，对于生命意义感的研究多集中于积极心理方面，意义感的维持流动模型表明当个体的生命意

义感受到威胁后，会选择一定的补偿方式来寻找失去的生命意义感[39]，那么负性的经历是否能增长其生

命意义感，生命意义感又是否能作为积极资源提升个体的心理韧性，如何进行实践促成负性经历地积极

化应用实践，开展负性经历对生命意义感的过程机制研究并且如何进行积极地实践化应用于青少年发展

仍然需要进一步研究，总之，未来生命意义感的实践与研究仍然任重而道远。 
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