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受访专家
中国科学院心理所老年心理研究

中心研究员、主任 李娟
东南大学附属中大医院心身医学

科主任 袁勇贵

生命时报记者张炳钰

生活中，人们常会遇到各种难
题，小到出门忘带钥匙，大到亲朋好
友离世；会有“高光时刻”，也会经历
挫折……有的人能重整旗鼓，有的人
却长期陷入抑郁情绪，一蹶不振。产
生这种差异的原因在于内心的一股力
量，即“心理韧性”。韧性高不仅使人
勇敢面对挫折，也是长寿的重要标志。

韧劲儿是一种“长寿心理”

近期，中国中山大学与瑞典卡罗
林斯卡医学院进行了一项新研究，对
2006~2008年间参与健康与退休研
究的逾万名50岁及以上美国人进行
了分析。经过平均11.6年的随访后发
现，心理韧性较强的人死亡风险明显
低于韧性差的人，韧性得分最高者的
全因死亡风险比最低者低53%；且得
分每高1分，死亡风险降低约17%。

“心里有劲儿”堪称健康长寿的新密
码。

物体的“韧性”是指受到外力挤
压后的回弹力。中国科学院心理所
老年心理研究中心研究员、主任李娟
告诉《生命时报》记者：“如果放在个
体心理上，韧性就是在面对压力、挑
战或逆境时，不单单是能够适应，还
能快速回弹的能力。”清华大学心理
学教授彭凯平提出，心理韧性具备3
个方面的特征：一是复原力，即经历
挫折、磨难、压力、失败后，迅速恢复
到正常状态的能力；二是抗逆力，指
面对逆境时能理性地做出正向选择
和处理方法的能力；三是创伤后成
长，是一个人将逆境看作成长的途
径，在创伤后自我痊愈、总结失败经
验的能力。可以说，这三大特性就像
为机体撑起一把“保护伞”，从身、心、
行为三方面守护着健康。

为身体减压。在外界负性事件刺
激下，大脑中枢会发生应激反应，促使
机体增加肾上腺素的分泌，以动员全
身上下应对危机，心率、血压、体温、肌
肉都会变得紧张，短时间内可能不会
造成伤害，但若无法有效自我调节，机
体长期处于紧张状态，生理反应会逐
渐积累，诱发炎症反应，甚至扰乱内分
泌，引发代谢异常、免疫力下降，增加
慢性病、抑郁症等疾病的发病风险。
东南大学附属中大医院心身医学科主
任袁勇贵表示：“很多急慢性疾病，尤
其是慢性病，都与机体炎症水平高度
相关，包括阿尔茨海默病等神经退行
性疾病。”

让内心强大。通常心理韧性较强
的人，性格上也更积极乐观，情绪调节
能力高，且有较强烈的内控意识。因
此，被情绪困扰的可能性较低，也能及
时将自己从崩溃的边缘拉回来。相
反，精神内耗的人往往心理韧性差，难
以消化情绪，于是吃不好、睡不好甚至
腰酸背痛，长期如此易陷入抑郁、焦
虑，出现更严重的心理问题。

使行为健康。袁勇贵表示，心理
韧性高常意味着个体的生活习惯、行
为方式更健康。比起借烟酒消愁，他
们更倾向于利用运动释放压力；遇到
心事不会暴饮暴食，而是会坚持日常
健康饮食、规律作息，让自己不被不良
情绪裹挟……于是，良好行为打下健
康基础，积极情绪提升心理韧性，二者
共同助力长寿。

从小就要“富养”心理

每个人天生的心理“弹性”不一
样，但并非一成不变，也不是在某个特
定时期、经历某些事件后突然达成的，
而是一个持续的动态变化。李娟表
示，在人生的3个重要阶段，心理韧性
的养成大致可归类为三方面。

儿童期：去模仿父母。充满爱、和
谐稳定的家庭环境会给儿童充足的被
接纳、被支持的感觉，进而增强他们面
对各种困难、压力时的勇气，以及更强
的心理承受力。此外，儿童善于模仿，

家庭成员的“榜样效应”会影响他们的
心理韧性，尤其是父母。当父母坚韧、
乐观地面对问题时，孩子也会在无形
中模仿、学习到这种品质。

青少年期：学校内支持。青少年
时期是身心发育的关键阶段，人格逐
渐定性，而大部分时间是在校园中度
过。在这一阶段，积极鼓励的教学氛
围、同学的支持和理解，以及家人的共
情式沟通和高质量陪伴，是青少年缓
解压力、建立自信、增强心理韧性的关
键。需强调的是，不少家长认为只有

“适当”打压才能让青少年“触底反
弹”，变得更坚韧，但近期刊发在《自
然·分子精神病学》的研究指出，刻意
制造“吃苦”的心理逆境反而会损害大
脑功能和情绪调节能力。

成年后：社会安全感。即使成年
后人格已在某种程度上定性，心理韧
性也是“可改造”的。作为一种社会性
动物，良好的人际交往意味着更丰富
的社会支持和情绪“出口”，有助舒缓
情绪、维持心理健康。和谐的社区环
境、稳定的社会氛围、可持续的社会福
利体系等外在保护因素，可增强个体
抵御各种风险的安全感，对心理韧性
的提高也有积极影响。

无论人生处于哪个阶段，五种心
理和行为习惯会“消耗”难得的心理韧
性，使人变得更脆弱，分别是强烈的负
面思维、消极懒散、上瘾行为、伤害他
人以及自我伤害，需有意识地摒弃。

培养韧性就像练肌肉

美国心理学会曾指出，心理韧性
就像肌肉，经过长期锻炼会变得更强，
并且要坚持。对老年人而言，培养心
理韧性就如同锻炼肌肉，不仅能增强
心理健康，还能延长寿命。想将一颗

“玻璃心”打造成弹性强大的“橡胶
心”，两位受访专家表示有以下方法。

养出强大的身体。人的生理状态
与心理状态息息相关，健康的生理储
备是提高、保持心理韧性的第一要
素。同等程度的困难下，身体素质越
强，心理恢复能力越强。比如一个身

体健康的人对挫折的承受力通常比疾
病缠身的人高。因此，大家要养成健
康生活方式，保证均衡饮食、规律作
息，并定期进行中、高强度活动，包括
快走、跑步、游泳、骑自行车、爬山等，
增强体质的同时能舒缓身心。同时，
做到定期体检，以早发现早治疗疾病，
避免日后带来更大伤害。

用书写消散情绪。创伤或痛苦发
生后，出现负面情绪是正常的，不必抗
拒，关键在于如何看待。试着把这种
感受写下来，不仅有助表达，还能使经
历、想法和需求在写作过程中变得更
加有条理、可控，情绪也能得到梳理和
分解，从而更容易消化和处理。这类
写作可遵循一个简单顺序：先阐明当
下的感受，多用担忧、害怕等简单词
汇，不必陈述原因；然后陈述事实，写
出引发上述情绪的具体事件；再写出
自身需求，比如希望达成怎样的结果，
以及如果达不到需求，自己是否可承
受；最后，写出自己应做出的改变。

维持住生活秩序。日常生活中，
许多看似微不足道的小事其实是培
养心理韧性的关键，例如按时吃饭、
保证充足睡眠，以及写日记、散步、做
饭、整理房间等已形成的规律性习
惯。但当一个人承受较大压力时，基
本生活秩序往往先被抛弃，比如开始
报复性熬夜、不按时吃三餐、房间变
脏乱等，这些看似是放松，其实是脱
离现实、在不良情绪中挣扎的表现。
因此，即使在困难中，也要守住生活
秩序，加强与现实生活的连接，避免
过分沉溺于情绪，这也能提高自我效
能感，增强韧性。

积极与他人对话。生活中要主动
增加社交，多与家人、朋友、同事、邻居
交流；互联网社区也不失为一个好平
台，线上聊天同样能有效提升积极情
绪；遇到困境时要主动寻求帮助，心理
韧性高的人相对更愿意依靠身边人，
建立来自家庭、学校、朋友的强大支持
性联结。这种联结不仅是他们敢于面
对困难的底气，还能进一步提高效能
感，形成“韧性高—寻求帮助—问题解
决—韧性更高”的良性循环。
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复原力
即经历挫折、

磨难、压力、失败
后，迅速恢复到正
常状态的能力

抗逆力
指面对逆境时

能理性地做出正向
选择和处理方法的
能力

创伤后
成长

是一个人将逆
境 看 作 成 长 的 途
径，在创伤后自我
痊愈、总结失败经
验的能力

制图 马超


