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1 心理弹性研究与文化

心理弹性(resilience)是二十世纪 70、80年代初步成型的

一个新兴的心理学研究领域。经历了从学界选择性忽视、到

日渐发现认同及领域确立再到广泛关注的进程，该领域现已

成为颇具影响力的心理学科研热点之一，业已掀起四波研究

浪潮[1-3]。作为一个对心理病理学有关不利处境与消极心理

成长关联的传统观点带来挑战的领域，虽已有逾四十年的研

究历史，但对心理弹性的界定却并不统一，其定义一如其名，

颇具弹性[4，5]。心理弹性至少存在结果性、特质性和过程性诸

定义。结果性定义采用“曾经历或正经历严重压力/逆境经

历”和“良好发展结果”这两个条件来界定心理弹性[6]；特质性

定义强调心理弹性乃个体拥有共同的压力/逆境应对能力或

品质[7]；过程性定义则将心理弹性看作个体与环境诸因素相

互作用的动态发展过程[8]。综合来看，心理弹性是曾经历或

正经历严重压力/逆境者，其身心未受到不利处境的损伤性

影响，不但摧而不垮，甚或愈挫弥坚，这既源于个体所具备的

一种心理抗压促弹的特质，也源于在这种特质作用下个体在

严重压力/逆境中保全自我、转危为安、维持健康乃至蓬勃发

展的过程及其结果。

有证据显示，心理弹性可能是一个兼具文化一般性和文

化具体性的构念。比如，基于心理弹性量表的测查结果显

示，即使是同一量表(比如，CD-RISC)，也表现出明显的跨文

化的因素波动性[5，9-12]。国际心理弹性学者明确指出，文化是

探讨心理弹性不可或缺的重要维度[13，14]。因此，研究中国人

心理弹性的内容构成、作用机制及其维持和增进身心健康的
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【Abstract】 Resilience research has caught intensive attention in recent years. This concept comes from western culture,
thus studies on resilience in China are always questionable in terms of measurement appropriateness and ecological validi⁃
ty. We consider that the urgent need is to systematically review the ideology on resilience rooted in Chinese culture. To bet⁃
ter understand the cultural facets of resilience, authors investigated the Chinese ancient ideology on the survival and thriv⁃
ing after traumatic events or challenging experiences. Three kinds of fundamental and influential philosophies, i.e., Confu⁃
cianism, Taoism, and Buddhism, were reviewed. Philosophically, Confucianism and Taoism were derived from I-Ching (The
Book of Changes, yì jīng) which gave elaborate explanations on basic laws of the ever-changing world. Buddhism was intro⁃
duced to ancient China and evolved as one of the three main kinds of philosophies, with Confucianism and Taoism, exerting
far-reaching effects on the Chinese. Of the three, the ideology on resilience in Confucianism emphasizes hard-striving, ag⁃
gressiveness, and tasting sweetness amidst bitterness during hard times. Taoism lays emphasis on compliance with nature
and the world, letting things take their own course. Reviewing of ancient Chinese ideology on resilience is beneficial to
prompt systematic indigenous research on resilience in China.
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作用路径等，必须要深植本土文化，从心理弹性的文化一般

性出发联结东西方证据，从文化具体性出发生动把握心理弹

性的东方文化独特性，唯有这样，才能更准确把握中国人的

心理弹性及作用机制。

从新世纪初开始，国内研究者积极跟进心理弹性研究并

有所创新，但也时常遇到心理弹性的文化内涵、操作界定及

其维度倚重上的困惑，考虑到东西方文化的差异，学界深感

心理弹性研究亟需本土化[15，16]。文化问题之所以重要，是因

为不同文化通过改变与教化塑造了相异的人群，形成了人们

各异的人格特征、心理需求和文化心理认同，并长期存留于

人们的深层心理结构和认知方式中[17，18]。中国几千年来的实

践所形成的社会历史以其特有的文化形式凝练出一种稳定

恒常的集体精神并世代流传，在这种精神的滋养下，发展出

一种独特的民族性格，影响着中国人生活的方方面面。因

此，在中国传统文化中寻根心理弹性思想已成为心理弹性研

究本土化进程中的必经之路[19，20]，也只有在此基础上，才能更

清晰把握中国人的心理弹性内容与结构特征。

传统文化，尤其是中国古代的儒道释思想塑造了中国人

的国民性格，孕育了中国人独特的心理生活和行为方式[21]，

“以佛修心，以道养身，以儒治世”向来是中国知识分子和仁

人志士们的立命之道[22]，并经由文化和人们稳定的心理结构

流传至今，进而通过思维方式影响个体的认知和行为，包括

在困境中的应对方式[23]。什么样的思维决定了个体如何对

周遭及自身经历进行认知以及采取怎样的应对方式，文化维

度对个人压力/逆境应对有着深远影响[13，14]。探源中国人的

心理弹性思想对于解析中国心理弹性核心内涵及构成，对于

中国人心理弹性概念内涵解构与测量的本土化，有显见的启

示意义。而探究中国人压力/逆境应对的核心个体特征，有

利于导向对中国人心理弹性及机制的文化特殊性和文化一

般性的更详细阐释。

2 中国心理弹性思想探源

中华传统文化源远流长，其“大道之源”为《周易》，也是

儒道思想的源头。《周易》曰：“天行健，君子以自强不息”，其

在论及天人之道时提出了“刚健”的观念。道明君子应如天

一般运转不息，超越艰难险阻，不因困境而停滞不前。而“地

势坤，君子以厚德载物”则体现一种“柔顺”的思想，提倡能容

万物、通达坦荡[24]。《周易》传递着一种通过自身努力克服万

难，最终达到新的人生境界的乐观进取和顽强奋斗的精神，

体现出最朴素的本土心理弹性思想。而后，经由孔子、老子

对《周易》的思想加以继承发展，伴随着哲学思想的分化，中

国古代逆境应对的思想也不断发生着嬗变。

2.1 儒家尊“进取”
儒家文化是以自强坚忍、积极进取、苦中取乐为人生价

值观的伦理文化。始自《周易》，后继《大学》，创立于秦汉时

期。作为中国传统文化的主流，儒家文化关注人在现实中的

价值实现，强调个体要不断地超越自己，从而达到“道”的完

善。儒家诸多著作都论述了一种面对困难艰险而不屈，积极

奋发向上的精神理想。有研究者认为，自强是一种综合性的

人格特征，具有中国传统文化历史内涵[25]。而自强者所拥有

的积极气质、内控性、高自尊、对未来的乐观展望等都是心理

弹性者的个体特征[2]。

先秦儒家典籍《大学》开篇的“三纲八目”即展现了对自

强精神的追求。“三纲”指明德、亲民、止于至善，反映了一种

自强的人格境界。“明德”指高尚的品德，孔子称之为“仁

德”。《论语》写道：“仁者先难而后获，可谓仁矣。”要成为仁者

必经艰苦的磨砺过程，需要不懈的奋斗。这种坚忍不拔的进

取精神蕴含了激励人向上的力量。“亲民”指使人弃旧图新，

强调个体要追求自身的不断革新。而“止于至善”指的是找

到适合自己的、能扬长避短的角色。表达的是一种根据现实

积极调节自我，以期达到最好的适应与发展的观念[24]。这其

中蕴含了儒家对于个人崇高境界的不懈追求，为个体不断加

深修养与发展提供内在精神动力。薛瑄这样论述“自强”：

“天德流行不息者，刚健而已，人虽有是德而不能无间断者，

由有私柔杂之也，故贵乎自强不息”[25]，提倡人应该效仿天的

刚健有为，做到积极进取、自强不息。在儒家的思想中，自强

与坚忍往往密不可分。比如，《孟子·告子下》：“故天将降大

任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，

行拂乱其所为，所以动心忍性，曾益其所不能”。这里不仅告

知身处逆境者必须坚忍，而且还告知为何需要坚忍。既然逆

境是有原由的，坚忍是必须的，那么就没有必要总是苦惨惨

地与逆境抗争，乐观精神也是需要的。

当面对现实困境时，自强坚忍的追求与乐观精神的融

汇，有助于个体进行积极的、适应性的自我调节。孔子说：

“饭疏食饮水，曲肱而枕之，乐亦在其中矣”，表达了一种忘却

世间烦心困扰及忘我的乐观精神，是一种不为外在困苦所恼

而怡然自得的精神境界[26]。正是由于儒家的人生哲学中自

立自强、积极进取和乐观主义的结合，给个体提供了超脱困

境所需要的精神动力和信念保障，也即心理弹性中所需要

的、始终向积极方面发展的生命力，展现着逆境中的生命活

力与韧劲。自立自强者才会积极进取并能苦中作乐，乐观进

取才使生命有质量，三者交融贯通，共同供给压力/逆境下的

个体以不竭的前进动力，促使个体采取向内通过认知和自省

的自我调节，向外通过应对行为化解压力和解决问题[27]。但

应看到，根本上说，儒家式的压力/逆境应对倚重于自强进

取，强调与困难进行不妥协的抗争，但过强则埋下了“脆”的

伏笔，反而可能对迁延不去的压力/逆境应对构成不利[28]。所

以，荀子说儒家“有见于伸，未见于屈”，“蔽于刚而不知柔”，

是极有见地的。还有，儒家式“命”观念对个体积极发展与恢

复也有不利影响[29]。

2.2 道家崇“顺应”
道家与儒家产生于同一时期，但与强调积极入世的儒家

不同，道家主张清静无为、顺应自然、知止知足、淡泊处顺、柔

弱不争、居下谦让，旨在为个体的自我实现提供一条有别于

儒家的应对路线。道家重视自然和个体的存在本身，讲求通

过修养而达到自我保存、延年益寿[30]。这对于儒家式的进取

弘毅、有为力行的应对是一种极有益的补充与调和。

道家强调顺道顺势、顺其自然。老子认为，天地万物自
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有其发展规律和内在力量，称之为“道”，“道常无为而无不

为”。万物皆由“道”生之成之，顺道而行则“万物将自宾”。

故个体当顺道“以辅万物之自然而不敢为”。而“无为”并非

无所作为，乃顺势而为，倚众人之力，顺万物之势。在面对困

境时，老子说：“吾所以有大患者，为吾有身，及吾无身，吾有

何患？”强调通过淡化自我来减少忧伤，以求“无我”的境界，

从而使个体在心理上避免受现实困苦的伤害[31]。

道家主张处柔示弱。老子强调“柔弱胜刚强”，认为“天

下莫柔弱于水，而攻坚者莫之能胜，以其无以易之”，“天下之

至柔，驰骋天下之至坚”。水虚静柔顺，顺势而动，但水之柔

弱又蕴含无穷的力量，可谓“守柔曰强”。这种柔弱有韧性，

有弹力，顺其自然，不强为。《淮南子》云：“欲刚者必以柔守

之。欲强者必以弱保之，积于柔则刚，积于弱则强”。柔弱的

水既适应着环境的变化，顺应规律的发展，也保存自身的力

量，从容灵活中突显柔劲，不争而胜刚。其“处柔”的主张蕴

含有坚忍不拔的性格和力量[32，33]，主张在面对困境时，不以正

面冲突消磨自己的力量，而是通过保存能量，选取有效的时

机战胜困难，如水般柔韧有力。

道家推崇安时处顺。庄子发展了老子“为而不争”的思

想，提出了“安时处顺”的处世原则。主张“安时而处顺，哀乐

不能入也，古者谓是帝之县解”。只要安时处顺，便可逍遥自

在[34]。要个体从悦生恶死的情绪中解脱出来，“不乐寿，不哀

夭”[35]。因此，老子说：“上善若水，水善利万物而不争”，人的

最高境界应如水般泽被万物而不计名利；庄子说：“计四海之

在天地之间也，不似空之在大泽乎？……不似毫末之在于马

体乎？”将个体放入广大世界背景下，将个人得失与浩瀚宇宙

相比，使个体超脱自身看问题。其旨在助人从世俗生活中跳

脱出来，以高远的胸怀视野重新认识现实，故能超然物外，化

解烦忧，轻松地接受人生[31]。届时“处顺境故能适然，处逆境

尤当如是”[36]。表现的是一种“不与物迁”、“操之在我”的不

为外部环境所动的心理调控能力，这显然有助于个体顺利度

过逆境。

道家提倡辩证的逆境观。这源于道家朴素的辩证法思

想。《老子》曰：“有无相生，难易相成，长短相性，高下相倾，前

后相随，恒也”，“祸兮福之所倚，福兮祸之所伏”。意思是

“道”的运动循环往复，生生不息，事物相反相成，不断变化发

展，对立的事物也会向其相反的方面转化[35]。这一辩证思想

提醒世人应乐观地看待人生中的福祸成败，没有绝对的好与

坏，逆境面前当保持冷静与信心。道家这种从两方面看待问

题，并极力淡化个人感受的主张能够使困境中的个体免于因

现实情境遭受到进一步的伤害，且保留了自身的能量，并提

示个体可转换态度与思想，从他处寻找发展的机会，从而有

可能将情势由危转吉。身处压力/逆境时，藉由道家式的自

我调适，从而烦恼得以化解，精神压力得以缓解，这利于个体

在逆境中保持平稳的情绪。但也应看到，在社会实践中，秉

承道家思想的压力/逆境应对或存在因强调示弱不争而使个

体轻易“坦然”放弃，从而“于己似有利、于他确无益”的危险
[30，37]。而且，道家式的压力/逆境应对并非万能的，其起效程

度与个体的认知修为境界密切相关。

2.3 佛家尚“超脱”
佛家自两汉始入中原即开始不断对中国本土文化产生

影响，同时又与儒道文化融合终逐渐完成其本土化。佛家思

想强调出世解脱，其根本宗旨是把个体从人生苦海中解脱出

来，其价值判断认为人生“一切皆苦”。而佛家的终极理想是

永远超越苦海的极乐，在业报轮回观念中透露出靠自身努力

实现人生幸福的积极意义[38-40]。

佛学强调由内修致超世脱俗。作为中国化的佛学宗派，

禅宗的心性学说追求生命自觉和超越境界，摆脱世俗烦恼
[41]。《菏泽神秀禅师语录》云：“僧家自然者，众生本性也”。认

为个体的本性是自然内在的，即佛性界定的自足完满、纯真

朴实的生命本然。这种本性不需要由外界赋予，也不会因外

在因素而消亡，揭示个体的内在自性是生命的主体[42]。其思

想核心是关注个体的主体地位，将人生苦难的原因由外在转

向内在，由客观转向主观，从而摒弃了消极厌世，强调个体不

需改变虚妄的外在世界，只需要加强内在修养即可成佛。禅

宗以“无生”思想超越生死，《永嘉证道歌》曰：“几回生，几回

死，生死悠悠无定止。自从顿悟了无生，于诸荣辱何忧喜”。

指出事物无生灭变化，生死相蕴，相互转换，指导个体须转换

观念，看到事物的两面，平静面对生死，当面临困境亦同样处

之。“心境明，鉴无碍，廓然莹彻周沙界。万象森罗影现中，一

颗圆光非内外”。表明个体通过内求心境明净便可纳万物，

从而实现泯灭内外的超越[42]。

佛学主张明心见性、随缘自适。禅宗通过转变个体观

念，强调内在作用，泯灭情绪情感等活动来消解人生的痛苦

矛盾，以顺应自然来超越生命困境，获得心灵自由，追求自我

精神解脱。其“明心见性”，“平常心是道”的观念，亦将解脱

理想融化于当下的现实人生中[38，43]，非但不是消极避世，反而

提示面临逆境时，应当根据环境主动调节自身情绪和行为，

随缘自适。非禅宗一宗持以上观点，整个佛家皆强调个体应

超脱出现实情境，抛却物质和精神享受，然后了悟人生的苦

难，超越生死、断绝烦恼，最终得获彻底觉悟。当个体面临无

法改变的困境时，佛家的思想在一定程度上可以保全其身心

平衡的维持，减少个体的消极情绪，使个体免受困境的严重

伤害。但佛家式的压力/逆境应对存在因强调脱俗而致彻底

遁世的风险。

2.4 儒道释思想传承与中国人的压力/逆境应对
儒道释思想进入当代人的精神结构，一方面靠的是文化

历史传承。文化对一个民族及个体的思维方式产生着潜移

默化的影响，而思维方式对个体的社会认知过程、健康观念、

健康行为及信念等层面均有重要影响[44]。个体的压力/逆境

应对浸染着深厚的社会文化心理色彩，而代代相传的传统文

化作用甚巨。另一方面靠的是教育，包括学校教育、家庭教

育和社会教育。教育既受文化影响又对文化进行传递，个体

通过接受教育受到文化浸润，其精神结构得以塑造。儒道释

思想成为影响中国人压力/逆境应对思维方式和行为系列的

独特文化心理维度[23]，奠定了中国人压力/逆境应对的思想根

底和认知行为基调。

那么，中国人面对严重压力/逆境时，这三者是如何作为
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个体应对压力、逆境或创伤的弹性资源发挥作用的呢？其

一，有迹象表明，儒道释思想在中国人压力/逆境应对上似存

在一个起效序列：首先个体会倾向于动用自强进取的儒家式

应对（重在解决问题，须“知难而进”、“孜孜以求”），若应对不

佳或处置不力就会转而求助于安时处顺的道家式应对（重在

平复情绪，宜“宁静以致远，淡泊以明志”），若问题仍然存在

且内心不能得到安宁，则会激活或生成超脱了悟的佛家式应

对（重在解决认知，当“去执念得释然”），而后者如果假以时

日、条件具备时仍可“东山再起”。

其二，由于文化价值选择的原因，不同个体的压力/逆境

应对存在着主导思想的不同，或崇儒，或尊道，或信佛，主导

思想决定着个体压力/逆境应对时的认知、行为及结果。面

对压力/逆境，崇儒者主要采取向内的认知自省和向外的应

对行为进行自控和解压；尊道者强调示弱不争和顺应自然，

以求内心清静；信佛者则仗赖个人修行和超脱了悟，以达到

认知化解。可见，儒道释思想似分别承担着压力/逆境应对

的增能、缓冲和复位之功能。但就某人某时而言，似鲜有三

者势均力敌起效者，从而出现强者崇儒、智者尊道、慧者信佛

的态势，亦即三者似并不完全兼容于个体之某时。

其三，还有迹象表明，基于这三种传统思想的压力/逆境

应对方式孰为主导似还表现出与年龄的相倚性。比如，在面

对压力/逆境时，年少者更可能采取“冲锋陷阵”的直面式

（儒），中年人可能采取“淡然处之”的迂回式（道），老年人则

可能采取“明心见性”的了悟式（释）。这些与人的毕生发展

心理年龄特征颇为契合，故有“青年学儒，中年学道，老年学

佛”之说[45]。所以，就人的一生而言，儒、道、释实为人生的三

种境界[46]，三者虽不兼容于个体之某时，但却可能会展示于

个人之一世。

概言之，就压力/逆境应对而言，儒道释思想是中国人获

取能量、弹性发展的文化基源。群体层面，有人崇儒，有人尊

道，也有人信佛，压力/逆境应对会赖于某一思想作为应对的

主导。个体层面，在某一时下，亦主要赖于某一思想以支撑

应对，但在不同情境下、个人毕生历程上广泛存在着主导思

想的切换。从文化上看，儒道释有机交融，共同构成了中国

人压力、逆境、创伤有效应对的备选指针及进路。但如前所

述，因为儒家式应对或因过刚而易脆，道家式应对会因过于

强调守弱或超然而导致轻易放弃，佛家式应对则会因强调脱

俗而遁世，这提示仅基于某主导思想的压力/逆境应对效果

并不具有跨时境的一致性。个体能否摧而不垮，取决于其根

据现实需求和自身条件做出的合理决策，也考验着个体的生

存智慧。不难推断，当压力/逆境过大，个体能不能灵活调用

和/或切换相应的应对策略，或为心理弹性发展与非弹性发

展分野的重要机制。

3 大力推进中国心理弹性研究的本土化

生态系统理论及压力应对的已有研究提示，在应对压

力、逆境、创伤过程中，个体自身的保护性因素及其起效过程

对个体弹性成长起着关键作用。压力/逆境的应对与个体特

征休戚相关，而个体认知、情绪、行为等应对特征存在文化维

度，这使个体压力/逆境应对浸染上了其所处的社会文化心

理色彩，看似仅在个体水平上体现的应对方式，却有着深厚

的传统文化根基。西方研究文献发现，苦难的积极应对要求

个体在艰难困苦面前采取更具适应性的有效应对策略，表现

出更多的积极情绪情感、对苦难的适应性认知、对前景的希

望感和乐观感，以及建设性问题解决技能与行为等[1-3]。中西

方存在显见的文化差异[47]，那么在面对困境时，中国人采用

的应对策略和方式方法，可能既有与西方人相同或类似的地

方，也有与西方人迥乎相异的地方。比如，中西方文化中皆

看重逆境中的奋发自强(文化一般性)，但同时，西方文化可能

还强调不利处境中的个体对于逆境的观察与分析，而中国文

化可能更强调个体对于所处逆境的“忍”与“上天降大任于斯

人”式的达观(文化具体性) [48]。而要探究中西方心理弹性的

异同，须先探明各自文化下的压力/逆境应对的思想内核。

渗透儒道释思想的压力/逆境应对反映着中国人的生存

智慧，探源中国心理弹性思想并在此基础上大力开展中国心

理弹性本土化研究，将很大程度上丰富国际心理弹性科学的

研究证据。儒道释思想建构了中国人的精神世界，亦是中国

人心理弹性思想的重要来源。儒家思想所强调的“进取”，提

供了一种始终向上发展的生命力量，是个体抗争困苦的支持

力以及困境后更好发展的精神原动力，直指对压力和逆境的

改变；而对于无法改变的既成事实，道家的“顺应”思想可帮

助个体学会在困境中保持怡然的性情，既保护个体不受不利

因素的伤害，也促使个体积极保存实力并且寻找转危为安的

有利条件；佛家的“超脱”思想则指导个体将自我发展的方向

由不利的外部转向可控的内部，从而隔断外部危险因素对内

在心理的伤害路径，降低消极情绪的危害，保护处境不利个

体的心理健康状况不恶化并积蓄能量。在压力/逆境应对

上，儒道释为中国人分别提供增能、缓冲和复位的进路指南，

为个体基于具体情境选择所需要的弹性观念及生成相应的

应对方式提供了丰富的思想策略库。这种自给自足的精神

结构，是中国人压力/逆境应对的基本心理资源。

源于儒道释思想的进取、顺应、超脱，是中国古代心理弹

性思想的坚实内核，体现着中国人心理弹性的文化实质，是

中国人面对压力/逆境时的应对能量基源。紧扣中国人心理

弹性思想的内核与实质，开展中国人心理弹性的测量，才能

引致对中国人压力/逆境积极应对的更深入、生动、系统的理

解。唯如此，才能更好地去探查中国人身上乃至中华民族所

蕴藏的生产秉赋与心理资本，才能使中国人心理弹性的研究

真正本土化。
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