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摘  要 

本研究对某大学450名大学生进行问卷调查，旨在探究自我同情、生命意义感和心理弹性之间的关系。

结果显示：自我同情中的社会适应和自我调节维度负向预测生命意义感；心理弹性总分及各维度正向预

测生命意义感；自我同情中的自我宽容、自我调节维度负向预测心理弹性，自我同情中的社会适应维度

正向预测心理弹性。这些发现表明，要想在面对困境时有良好适应能力，可能需要大学生对自己的消极

情绪适当地进行关注；拥有较高水平的生命意义感的学生可能会在困境中有着更高的适应能力；要想提

高生命意义感，可能需要大学生增加对自己负面情绪的注意程度。 
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Abstract 
This study conducted a questionnaire survey among 450 college students at a certain university, 
aiming to explore the relationship among self-compassion, meaning in life and resilience. The re-
sults showed that the dimensions of social adaptation and self-regulation in self-compassion nega-
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tively predicted the sense of life meaning; the total score of psychological resilience and its dimen-
sions positively predicted the sense of life meaning; the dimensions of self-forgiveness and self-reg-
ulation in self-compassion negatively predicted psychological resilience, while the dimension of so-
cial adaptation in self-compassion positively predicted psychological resilience. These findings sug-
gest that to have good adaptability when facing difficulties, college students may need to pay appro-
priate attention to their negative emotions; students with a higher level of sense of life meaning may 
have higher adaptability in difficult situations; to enhance the sense of life meaning, college stu-
dents may need to increase their attention to their negative emotions. 
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1. 引言 

国内外关于自我同情、生命意义感和心理弹性的研究较少。有研究指出，大学生自杀意念的检出率

较高(谭琪钰等，2022)，生命意义感的提高有助于减少其自杀意念的出现(向思雅等，2016)，并且在生活

事件与自杀意念之间，心理弹性起调节作用(胡明慧，2020)。因此，研究大学生自我同情、生命意义感和

心理弹性的关系有利于我们了解大学生的心理现状，对预防大学生心理问题有积极作用。已有研究表明

自杀倾向受自我同情、生命意义感和心理弹性不同程度的影响。本文试通过对大学生自我同情、生命意

义感与心理弹性的关系研究，为在学校中展开有关生命安全的教育活动提供理论支撑。想要有效地开展

生命意义教育就应该从影响生命意义感的因素入手，找到指导大学生建立生命意义感的方案，从根本上

降低大学生自杀事件的发生概率。 
自我同情(Self-compassion)是指个体不回避自己遭受的痛苦或存在的缺陷，能客观地评价自己，重视

和他人的联系，以开放和宽容的态度认同自己，不过分关注自己的消极情绪，保持身心和谐(Neff, 2003b)。 
生命意义感(Meaning in life)是指个体对自己活得是否有意义的感受程度和对生命意义感的积极寻找

程度(程明明，樊富珉，2010)。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

研究对象为内蒙古自治区某高校的本科学生，线下发放问卷 450 份，去除无效问卷(漏答、多答、空

白等)后，剩余有效问卷 413 份，有效率为 91%。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 自我同情量表 
该量表由侯佳捷编制，共 30 个题目，分为自我宽容、自我接受、社会适应、自我确认、自我调节、

情绪注意等六个维度，采用 Likert 5 点计分，该量表 Cronbach’s α 系数为 0.834。 

2.2.2. 生命意义感量表 
该量表由 Steger 等编制，共 10 个题目，分为拥有意义感和寻求意义感两个维度，采用 Likert 7 点计
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分，该量表 Cronbach’s α 系数为 0.83。 

2.2.3. 心理弹性评定量表 
本量表由张建新等编译修订，共 25 个题目，分为坚韧、力量、乐观三个维度，采用 Likert 5 点计分，

Cronbach’s α 系数为 0.91。 

2.3. 统计分析 

使用 SPSS27.0 统计软件进行数据分析。 

3. 研究结果 

3.1. 大学生自我同情、生命意义感和心理弹性的基本情况 

描述统计结果显示，大学生在自我同情、生命意义感和心理弹性的得分分别为 2.80 ± 0.34、4.87 ± 
0.79、3.92 ± 0.58。独立样本 t 检验发现，大学生的心理弹性和自我同情在性别方面存在显著差异(t = −6.35, 
p < 0.01; t = 7.97, p<0.01)，表现为女生心理弹性(4.09 ± 0.52)显著高于男生(3.74 ± 0.58)，男生自我同情中

的自我宽容维度(2.52 ± 0.53)显著高于女生(2.11 ± 0.50)。大学生生命意义感在性别上不存在显著差异。这

与以往学者的研究结果一致(胡广珍，2021；Gačal & Mihić, 2023)。这一结果可能与社会化过程中的性别

角色期待有关：女性通常被鼓励发展情感表达和社会支持网络(Neff, 2003a)，这有助于培养应对压力的资

源；而男性在传统性别规范下可能更倾向于通过自我宽容来缓解社会对“情绪克制”的要求(李茜，2023)。 
大学生自我同情、生命意义感、心理弹性及各个维度在年级上均存在显著差异。表现为大四学生的

自我同情(2.88 + 0.30)和生命意义感(4.94 + 0.78)得分略高于低年级大学生，大三学生的心理弹性(4.26 + 
0.39)略高于其他三个年级的学生。高年级学生在自我同情和生命意义感上的优势，可能反映了 Erikson 提

出的“自我同一性”理论，即一个对于“我是谁”“我怎样适应周围世界的感受”(Erikson, 1998)。大学

生后期面临职业选择等重大人生决策，这会促进其进行自我反思和价值观整合。 
大学生生命意义感和心理弹性在是否为学生干部方面存在显著差异(t = 3.19, p < 0.05; t = 5.60, p < 

0.01)，表现为学生干部大学生的生命意义感(4.99 ± 0.79)高于非学生干部大学生(4.75 ± 0.77)，学生干部大

学生的心理弹性(4.07 ± 0.55)高于非学生干部大学生(3.76 ± 0.57)。验证了角色累积理论(Sieber, 1974)的预

测：个体从事多重角色的优势在于不同角色的优势可能会产生累积作用，使个体获得更多的积极体验。 
被试大学生自我同情、心理弹性在生源地方面存在显著差异(t = 2.48, p < 0.05; t = −2.13, p < 0.05)，而

生命意义感在此方面不存在显著差异。表现为乡村大学生(2.84 ± 0.32)的自我同情得分高于城镇大学生

(2.76 ± 0.35)，城镇大学生(3.98 ± 0.59)的心理弹性得分高于乡村大学生(3.86 ± 0.56)。 

3.2. 大学生自我同情、生命意义感和心理弹性的相关分析 

大学生自我同情与心理弹性之间存在显著负相关(r = 0.276, p < 0.01)，大学生生命意义感与心理弹性

之间存在显著正相关(r = 0.356, p < 0.05)。具体表现为：自我同情在 0.01 的水平上与心理弹性中的坚韧、

力量维度以及生命意义感中的拥有意义感维度呈显著相关，相关系数分别为−0.254、−0.412、−0.276、
−0.172。生命意义感在 0.05 的水平上与心理弹性以及自我同情中的自我宽容、情绪注意维度呈显著相关，

相关系数为 0.356、−0.097、0.097；生命意义感在 0.01 的水平上与自我同情中的社会适应、自我调节维度

以及心理弹性中的坚韧、力量、乐观维度呈显著相关，相关系数分别为−0.134、−0.128、0.365、0.243、
0.316。心理弹性在 0.01 的水平上与自我同情中的自我接受、社会适应、自我确认、自我调节、情绪注意

维度以及生命意义感中的拥有意义感、寻求意义感维度呈显著相关，相关系数分别为−0.574、0.142、−0.342、
0.177、−0.557、0.153、0.369、0.232。维度分析显示社会适应正向预测心理弹性。这种矛盾可能源于自我
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同情的双刃剑效应：适度的自我接纳有助于压力应对(李庆霞，刘利等，2009)。 

3.3. 大学生自我同情、生命意义感和心理弹性的回归分析 

自我同情中的社会适应、自我调节维度进入生命意义感的回归方程，分别能解释生命意义感 7.295%、

6.869%的变异系数，社会适应、自我调节维度负向预测生命意义感；自我同情中的自我宽容、社会适应

和自我调节维度进入心理弹性的回归方程，分别能解释心理弹性 64.896%、40.753%、60.771%的变异系

数，自我宽容、自我调节维度负向预测心理弹性，社会适应维度正向预测心理弹性。心理弹性及其各维

度进入生命意义感的回归方程，分别能解释生命意义感 17.799%、18.039%、10.731%、13.133%的变异系

数，心理弹性正向预测生命意义感。在心理弹性预测中社会适应的正向作用表明，将自我同情导向社会

功能提升可能更有效(Howell & Buro, 2017)。这与社区心理学强调“资源导向干预”的理念一致(Taylor & 
Stanton, 2007)。 

4. 讨论 

新时代的大学生所处的环境更新变换较快，缺少新鲜的环境刺激，其主要活动场域仍局限于相对单

一的校园环境，这种“保护性隔离”可能削弱社会适应能力的发展(Arnett, 2015)，所以可能对于外界社会

的适应能力较差。成年早期个体在自我意识觉醒与心理调节能力发展之间存在典型矛盾(Luyckx et al., 
2006)，这可以解释本研究中大学生自我同情(2.80 ± 0.34)及其自我宽容、社会适应维度得分低于理论中值

的现象。大学生处在成年早期，对于自我的关心日益强烈，但是可能没有足够的能力去接纳自己的缺点

和生活中的负性事件，也不能够及时调节自己的负面情绪。这可能是本研究中被试大学生自我同情及自

我宽容、社会适应、自我调节维度的得分较低于中间水平的原因。他们对于自我不良情绪的注意以及对

自我缺点的接受要高于中间水平。这可能是因为大学生所接触的世界是多种多样的，使他们及时即使处

于负面情绪也能够及时地转移注意力。当代大学生群体的时代背景和所接受的思想等均引导他们勇于追

求理想，致使他们有着强烈的生命意义感，这可能是大学生生命意义感、心理弹性及各维度得分均高于

中间水平的原因。 
研究结果中的性别差异模式显示女性心理弹性优势与男性自我宽容优势，反映了当代性别角色重构

的双向效应：女性通过社会参与积累心理资源(Wang et al., 2020)，而男性在突破传统“情感压抑”规范时

更依赖自我接纳策略(Yarnell et al., 2015)。当代女性承担着更多的社会责任，这要求她们不得不变得坚强、

乐观和有力量。男生在自我同情及自我宽容、社会适应、自我调节等维度的得分均高于女生。这表明了

男生更容易接受自己的缺点，并且在适应社会关系和合理调整负面情绪等方面也要优于女生。但是女生

在自我接受、自我确认、情绪注意等维度有着比男生更高的得分。女性表现为更加注重自己的容貌和身

材状况，并且激素水平的不同也造成了女性比男性更为感性。在性别方面，自我同情和生命意义感及其

各维度不存在显著差异。可能是因为本研究中所选取的被试范围较小，所以被试的同质性较高。 
大四学生的自我同情得分最高，可能是他们已经具备较为成熟的社交体系，对于自己的缺点以及经

历的苦痛不会回避，而是以包容的态度认同自己；在自我宽容、自我调节和社会适应维度，表现为低年

级的学生可能更懂得安慰自己，并理解和关爱身边的人事物，对于自己的消极情绪可以较为及时地进行

调节，并且重视他人和自己的联系；在自我接受、情绪注意维度，表现为高年级的学生在对自己缺点的

接受程度和对消极情绪的关注程度要高于低年级学生；在自我确认维度呈现从大一到大四依次增加的情

况，表示随着年级的升高，学生对于看待自我的态度变得越来越稳定。年级发展特征验证了成人初显期

理论的核心假设(Arnett, 2015)：大四学生自我同情的成熟(2.88 ± 0.30)对应着自我认同完成度的提升。大

一年级的生命意义感显著低于其他年级，其中大二学生的拥有意义感最高，这可能是因为大二年级的学
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生度过了大一时期的迷茫阶段，更加熟悉校园生活，适应大学的学习环境，所处环境较为稳定，具有较

多的生命意义感；大四年级的寻求意义感最高，这可能是因为大四年级的学生面临着离开学校去接触真

正的社会生活，所以有着更高程度的对于生命意义感的追寻。大三、大四年级的心理弹性以及坚韧和力

量维度显著高于低年级，这可能是因为高年级学生有着较多的学习和生活经历，在面临逆境时有着比大

一、大二学生更为丰富的经验；乐观维度从大一到大四呈持续上升的情况，这可能是因为随着学生各方

面能力的提升，学生处理事件时更加游刃有余，因此学生在面对困境时会抱着越来越乐观的态度。 
担任学生干部的同学的生命意义感、心理弹性得分要高于未担任的同学。这说明了培养大学生的生

命意义感和提升大学生心理弹性可能与担任学生干部有关。这可能是因为在担任学生干部期间，大学生

能够见识到更广阔的平台，在组织各类活动时也可以锻炼他们应对挫折时的适应能力。学生干部的心理

优势印证了角色累积理论的积极假设(Sieber, 1974)。在是否为学生干部方面，自我同情及各维度不存在显

著差异，表明学生对于自我的客观评价不受影响是否为担任学生干部的影响。 
乡村大学生与城镇大学生在自我同情和心理弹性方面的得分存在差异，可能是因为来自乡村学生较

早外出求学，对于自己消极情绪的调节更为得心应手，能够正确地评价自我。而来自城镇的同学父母大

多在身边，因此他们可能会有更多的力量去处理和适应困境。这一发现支持 Bronfenbrenner (1979)的生态

系统理论，强调微系统差异对心理适应的塑造作用。而被试大学生生命意义感及各维度，自我宽容、自

我接受、社会适应、自我确认、情绪注意维度，坚韧和乐观维度在生源地方面均不存在显著差异。这可

能是因为本研究所选取的被试大多来自于内蒙古地区，因此被试的同质性较高。 
相关分析的结果表明，要想在面对困境时有着良好适应能力，可能需要大学生对自己的消极情绪适

当地进行关注；拥有较高水平的生命意义感的学生可能会在困境中有着更高的适应能力；要想提高生命

意义感，可能需要大学生增加对自己负面情绪的注意程度，增加对自己缺点的宽容度。 
重视和他人的联系的学生可能有着较低水平的生命意义感；在逆境中有着良好适应能力的学生可能

会有着较高水平的生命意义感；能够尝试去理解和关爱身边的人事物，适时调节自己的负面情绪的学生

可能在困境中的适应能力较差。这可能是因为他们不可避免地会面临各类问题，遭受各种压力，遇到各

类问题。如果他们有着面对重大压力时的良好适应能力，可能会客观地评价自己，不回避遭受的苦难，

那么他们可能会对生命意义感有更强烈的感知，并且更加积极地去寻找他们生命中的意义感。 

5. 结论 

(1) 自我同情中的社会适应和自我调节维度负向预测生命意义感； 
(2) 心理弹性总分及各维度正向预测生命意义感； 
(3) 自我同情中的自我宽容、自我调节维度负向预测心理弹性，自我同情中的社会适应维度正向预测

心理弹性。 
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