
Advances in Psychology 心理学进展, 2025, 15(1), 205-212 
Published Online January 2025 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2025.151026   

文章引用: 胡思仪, 杨冰迪, 范静怡(2025). 青少年心理韧性的影响因素和干预进展. 心理学进展, 15(1), 205-212.  
DOI: 10.12677/ap.2025.151026 

 
 

青少年心理韧性的影响因素和干预进展 

胡思仪1，杨冰迪1，范静怡1,2* 
1武汉大学发展与教育心理学研究所，湖北 武汉 
2武汉大学中南医院儿科，湖北 武汉 
 
收稿日期：2024年12月6日；录用日期：2025年1月13日；发布日期：2025年1月28日 

 
 

 
摘  要 

青少年处于自我同一性发展的关键阶段，面临来自学业、人际、生理变化等诸多挑战，大部分青少年能

够顺利度过困境，而少数却停滞不前，导致差异的重要原因是心理韧性水平。通过文献梳理，从社会生

态系统角度来阐述青少年心理韧性的影响因素和干预措施，以期让专业人士对青少年心理韧性水平有更

深刻的认识，促进心理健康发展。 
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Abstract 
Adolescents are in the critical stage of self-identity development, facing many challenges from aca-
demic, interpersonal, physiological changes and so on. Most adolescents can successfully overcome 
these difficulties, while a few are stagnant. The important reason for the difference is the level of 
psychological resilience. This paper will discuss the influencing factors and intervention measures 
of adolescents’ psychological resilience from the perspective of social ecosystem, in order to make 
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professionals have a deeper understanding of the level of adolescents’ psychological resilience and 
promote the development of mental health. 
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1. 引言 

Psychological resilience 在我国被翻译为“心理韧性”、“心理弹性”、“复原力”等，定义为个体在

面对逆境、创伤、悲剧、威胁或其他重大压力时能够良好适应，是一种动态发展的过程(American Psycho-
logical Association, 2020)。具有良好心理韧性水平的个体不仅能从创伤和应激中恢复过来，还能在经历后

获得成长。在竞争压力巨大的社会背景下，青少年成为心理问题的高发人群，据统计我国 6~16 岁儿童和

青少年患精神疾病的概率为 17.5%，发达地区男性的患病率更高(Li et al., 2022)。大量研究证实心理韧性

与精神疾病有显著关联，良好的心理韧性可以避免严重的精神疾病并促进积极结果(Thakkar et al., 2023)。
心理韧性水平能正向预测学业成绩(Lin et al., 2024)、生活质量(Tang & Ma et al., 2022b)和主观幸福感(Kong 
et al., 2021)，对心理和身体健康有不可或缺的作用。此外，研究青少年心理韧性符合《全面加强和改进新

时代学生心理健康工作专项行动计划（2023~2025 年）》的要求，有助于优化教育环境和体系，促进社会

和谐稳定和教育事业发展。因此，提升青少年心理韧性水平具有重要意义和实践价值。  
心理韧性领域经历了描述性研究、强调过程的研究和干预研究三个阶段，第四阶段的研究强调从分

子到社会文化的多层次系统影响，并在微观和宏观层面上对个人与环境的相互作用进行神经和生物学机

制的跨学科探索(Masten, 2024)。目前认为有三种基本的干预策略，分别是预防或减轻风险、提高资源的

可利用性和培养适应能力(Masten, 2011)。本文将基于生态系统理论并以第三种策略为重点，梳理青少年

心理韧性的影响因素及干预方法，为应用和实践提供参考。 

2. 青少年心理韧性的影响因素 

2.1. 神经生物学因素 

心理韧性涉及一系列独特的生理机制，与丘脑–垂体–肾上腺轴、交感–肾上腺–髓质轴、催产素、

昼夜节律和脑–肠轴的变化有关(Chbeir & Carrión, 2023)，此外，FKB5 和 BDNF 基因的表观遗传修饰可

以通过适当的干预措施被逆转，从而影响个体的心理韧性。一些研究证明认知的执行功能在塑造心理韧

性方面的重要性，Zhou et al. (2024)通过对 10~12 岁青少年的跟踪研究发现，抑制、监测调整和灵活转移

分别显著预测了青春期早期、后期和长期的心理韧性资源或功能的发展。同时，发生在早期大脑发育不

成熟阶段的压力可以作为青春期后续压力反应的“重新编程”因素，具体来说，早期压力能够抑制青春

期压力诱导的内侧前额叶皮层(mPFC)中 CB1R 和 FAAH 基因表达的上调，这个变化由表观遗传，特别是

DNA 甲基化所修饰介导，进而促进神经系统功能的成熟(Demaili et al., 2023)。 

2.2. 个体特征因素 

青少年的情绪调节能力与心理韧性密切相关，纵向研究发现频繁体验积极情绪的高中生报告了更高
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的心理韧性水平，增强了主观幸福感(Gilchrist et al., 2023)。情商高的高中生倾向于认为自己拥有保持乐

观情绪和应对逆境的能力，有较高的心理韧性(Collado-Soler et al., 2023)。研究者还发现心理品质的积极

影响，自尊(Li et al., 2020)、亲社会行为和创造性自我效能感(González Moreno & Molero Jurado, 2023)可
以显著正向预测心理韧性表现。Oshio et al. (2018)对人格类型的影响进行了检验，结果显示心理韧性与神

经质呈负相关，与外向性、开放性、宜人性和责任心呈正相关。还有部分研究调查了个人爱好的潜在好

处，参加体育活动可以改善细胞生物能量学，刺激负责去除受损细胞器及减轻炎症的过程，从而影响中

枢神经系统，帮助提升情绪认知及压力承受能力(Nowacka-Chmielewska et al., 2022)，多种体育锻炼结合

和瑜伽是最受青少年欢迎的方法(Simpson et al., 2024)。 

2.3. 家庭和学校因素 

青春期是一个关键的过渡阶段，家庭扮演着至关重要的角色。青少年的依恋风格在早期与照顾者的

关系中形成，与心理韧性存在强相关(Godor et al., 2023)。对照研究发现具有破坏性行为的母亲的儿童在

陌生人情境中，其自主神经系统尤其是交感神经分支会出现失衡，心率增加(Köhler-Dauner et al., 2019)。
这些结果强调高质量养育和父母温暖对孩子发展压力调节策略的重要性。青少年的家庭满意度越高，就

更可能获得应对压力和发展自我的技能，从而提升心理韧性水平(Ye et al., 2023)。学校是除家庭外第二大

重要场所，青少年在此获得来自权威人士和同伴的支持。研究发现弱势学生得到老师的关心和支持后，

面对逆境时表现得更加稳重和自信，培养了心理韧性(Li & Li, 2024)。而 Butler et al. (2022)发现同伴支持

等同于家庭和教师支持加在一起的效果，证明了同伴支持对心理韧性的关键作用。 

2.4. 社会环境因素 

成长的外部环境也不容忽视，O’Connor et al. (2024)发现生活在丰富刺激环境中的内化型气质大鼠在

社交失败后展现出更多的社交互动，皮质醇水平没有显著升高，海马体和伏隔核起介导作用。这表明丰

富的环境资源可以诱导神经基因表达的变化，并激发心理韧性的适应技能。相反，贫困、无家可归、虐

待、自然灾害和战争等不良童年经历对青少年的心理韧性会产生消极影响，且次数和严重程度存在累积

效应。研究发现心理韧性稳定性较低的青少年大多遭受过至少一种形式的虐待(Kairyte et al., 2023)。在跨

文化情境中，少数裔、移民、难民青少年往往面临更多的社会歧视和边缘化问题，需要克服比同龄人更

多的环境压力。尽管社会经济地位较低的非裔美国青少年努力获得了学业和心理方面的韧性，但增加了

异体负荷和表观遗传衰老，表现为对代谢综合症和胰岛素抵抗的持续易感性(Brody et al., 2020)。结果支

持文化包容性和公平性的生理调节功能，社会应促进公众对种族或民族身份的积极理解。 

3. 青少年心理韧性的干预方法 

在青少年心理韧性干预中，有三个理论模型应用较广。Garmezy et al. (1984)提出了补偿模型、挑战模

型和保护因素模型，保护性因素可以帮助个体抵御和调节危险性因素的影响。Kumpfer (1999)建立了情境

因素–心理韧性过程–心理韧性重组的综合框架模型，强调个体因素和环境因素的相互作用，个体可以

利用选择性知觉、认知重构等策略帮助发展心理韧性。Richardson (2002)发展了过程模型，个体内部的保

护性和危险性因素在适应外界环境时处于平衡状态，但当遭遇危机后，机体内部的认知结构会发生重组

以达到新的平衡。上述三种模型都认为心理韧性是生态系统发展观下内外部因素共同作用的结果，寻找

自身优势，培养积极认知、情感和行为能有效提升心理韧性水平。 

3.1. 以个体为基础 

干预措施有认知行为治疗，主要针对患抑郁症或自杀未遂的青少年，旨在改善焦虑抑郁情绪，提升
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抗挫能力。具体的策略包括探索自我、识别负性认知、制定目标、寻找优势和资源、系统脱敏、改变信念

和行为、强化巩固等几个阶段，干预大多在医院实施，由精神科医生、护士和心理咨询师指导。干预持

续时间 6 周~8 周。研究均采用有对照组的准实验设计，即时的干预结果报告了青少年表现出更少的消极

情绪和自杀意念，心理韧性水平显著增强(耿雪等，2023；贺方等，2022；胡书威等，2023)。 
适用于普通青少年的日常干预方式有自然接触和体育锻炼。青少年在大自然中通过呼吸、瑜伽、冥

想、散步等放松活动来关注视觉、听觉和嗅觉，有助于提升心理韧性、情绪、压力、能量、感知恢复、心

理健康、认知功能和幸福感(Rowley et al., 2022)。城市室内构建的数字森林环境也能达到相似作用，具体

的做法是在室内投影森林视频、播放环境声音以及扩散树的味道(Takayama et al., 2022)。自然接触可在 15
分钟~9 天内练习，都能有效减少负面心理健康症状(Kotera et al., 2022)。24 小时运动指南是为儿童和青少

年运动行为制定的综合方法，建议儿童和青少年每晚睡眠 9~11 小时(5~13 岁)或 8~10 小时(14~17 岁)，每

天至少运动 60 分钟且屏幕使用时间不超过 2 小时，调查结果发现遵循一项或多项建议的青少年不仅心理

韧性和主观幸福感水平更高，患精神疾病的风险也更低(Liang et al., 2023)。 
随着信息技术进步，基于数字交互技术的个体心理应用程序发展起来，它将心理治疗方法设计为游

戏机制并结合生物反馈系统，具有便利性、娱乐性和成本低等优势，有效提升了青少年的心理韧性(倪士

光等，2024)。但该方法正在探索当中，存在不利于社会性发展、屏幕暴露问题、方法单一等不足，需要

长期的研究和实践来检验效果。 

3.2. 以学校为基础 

以学校为基础的心理韧性干预大多针对处于贫困(李晨曦等，2020)、流浪(班永飞等，2022)、留守(Tang 
& Diao et al., 2022a)和单亲家庭(Guo et al., 2023)等逆境中的青少年，强调改善青少年的认知结构、情绪调

节、自我同情、行为方式和社会支持系统，促进心理健康发展。少数研究侧重于普通中学生，帮助其应

对日常情境的慢性压力(刘硕等，2021)。最常见的干预形式是团体小组，一种是由心理系的研究生或中学

心理老师在学校教室中带领实施，青少年在团体中进行自由观察和表达形成团体动力，促进认识、改善

认知方式和学习技能。另一种是由班级中有影响力和组织能力的同伴带领，他们接受有目的的培训并有

效掌握相关知识和技能后，向周围同学进行传播来达到教育的目的。干预方案将心理教育和心理咨询有

效结合，包含分享讨论、角色扮演、游戏、绘画、正念训练等方式。小组为单位的干预措施具有效率高、

形式多样、影响广泛等优点。干预持续时间 6 周~1 年，每次 35~150 分钟不等。几乎所有研究都采用了

有对照组的准实验设计，纵向的追踪测试报告了参与干预的青少年在心理韧性、核心自我评价、应对倾

向、生活满意度、学业成绩、正念、自我同情和心理健康方面的显著提升，相对的消极应对和情绪行为

问题显著减少(Guo et al., 2023; Tang & Diao et al., 2022a; 班永飞等，2022；李晨曦等，2020；刘硕等，

2021)。 

3.3. 以家庭为基础 

以家庭为基础的干预侧重于存在低社会经济地位、历史压迫、心理健康问题、虐待、药物滥用、移

民和少数族裔的青少年，且这些逆境可能和家庭共同经历(Clauss et al., 2023; Giordano et al., 2024; McKin-
ley et al., 2024; 陈娟等，2023)。干预是基于小组的形式，有单独面向青少年和家长的会议，也有共同参

与的家庭会议或活动以及多家庭联合团体。干预旨在通过发展技能和增强家庭凝聚力来提升心理韧性，

具体主题有情绪识别、情绪调节、应对方法、健康、人际关系、问题解决、育儿实践、关注优势和资源和

沟通等。因部分家庭背景的影响，研究需将文化成分融入干预中，考虑当地的价值观、认知方式和实践。

干预策略包括教学演示、案例研究、正念练习、艺术疗法、体验式练习和家庭练习作业，由有执照的心
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理健康从业者、社会工作者、教育工作者、心理学家、医生所主持。干预持续 4 周~13 个月不等。有对照

组的准实验设计干预的即时效果显示，改善了青少年的心理韧性水平、情绪调节能力和心理健康，增进

了亲子亲密度(Giordano et al., 2024; 陈娟等，2023)。单组实验设计干预的即时效果报告了青少年的心理

健康和积极社会归因显著增强(Clauss et al., 2023)，一年的追踪测评显示父母整体的养育质量显著改善，

成人和青少年的心理韧性显著增加(McKinley et al., 2024)。 

3.4. 以社区为基础 

以社区为基础的心理韧性干预主要集中在有行为问题或遭受慢性创伤的高危青少年，包括抽烟、喝

酒、吸毒、违法、移民难民、贫困、少数族裔、留守等(Guan & Deng, 2019; King et al., 2022; Pérez Rubio 

et al., 2023)。干预框架和措施根据对象从两方面来制定，首先是针对个体的身体健康、心理健康、安全保

护和家长教育知识，其次是通过社区资源、社会支持、集体参与、宗教信仰、青年赋权、保护文化、减少

不平等、增加经济机会等方式来培养邻里优势。邻里凝聚力、集体效能和邻里连通性是邻里优势的三个

关键因素(Beese et al., 2023)。干预由专业的社区工作者和医护人员提供，少数联合地方单位部门和慈善组

织共同行动。干预形式包含一对一服务和基于小组的讲座、学习班及各种类型的主题活动，少数结合线

上模式，如要求外出家长在网上与孩子定期沟通。具体的干预材料有视听、游戏、书籍、玩具和运动器

材，并为青少年设置了专门的活动场所或健康中心。干预持续时间 3 个月~4 年不等。研究基本上是有对

照组的准实验设计，即时的干预效果显示，参与干预青少年的心理韧性、健康、身体活动、家庭监护、自

尊、学习成绩和沟通能力都得到了改善，且女性比男性的提升更为显著(Guan & Deng, 2019; Pérez Rubio 
et al., 2023)。 

4. 讨论和展望 

青少年心理韧性的影响因素涉及个人、学校、家庭和社会多个系统。干预通过培养青少年的应对技

能和认知情绪调节能力来发展心理韧性。这些干预措施不仅有效提升青少年的心理韧性水平，还增进学

业成绩、降低行为风险、改善心理健康，为青少年的健康成长和发展提供了有力支持和保障。但青少年

心理韧性的影响因素错综复杂，不仅要考虑个体差异，还要关注与多系统的交互关系，需要对机制和干

预措施进行深入研究。 
每个青少年在成长过程中或多或少会经历一些逆境，有些在逆境后一蹶不振，而有些能化压力为自

身免疫因子，形成提升心理韧性的机遇。这提示了青少年神经可塑性的重要作用，其中的作用机制还需

进一步关注和研究。此外，我国的心理韧性干预体系并不完善，主要集中在学校层面，家庭和社区的干

预措施则相对薄弱，整合心理韧性干预实践要从跨系统的视角出发，各部门之间通力合作搭建一个良性

的社会循环系统。除了借鉴国外干预经验，还要着重思考中华优秀传统文化的内涵和价值，在中国历史

中不乏在逆境后取得成功的伟人故事，教育和心理工作者要从整体上进行考虑，吸取经验，充实对心理

韧性的研究和认知。目前的干预研究一般通过对照实验和前后测的对比来检验干预效果，遗憾的是的确

有部分研究并未报告干预的积极结果，需要我们深入思考干预目标、干预内容、干预时间等设定问题，

通过综合审查来发挥干预的最大效用。总之，在青少年心理韧性的研究和实践中，要基于发展的系统理

论形成一个跨系统、跨学科、跨部门的体系，以促进身心的健康成长。 
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