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自悯：大学生心理自助教育的新方向 
张玉 金芳萍 丁奇芳 

（浙江越秀外国语学院  浙江  绍兴  312000） 

摘要：大学生的心理自助教育体现心理健康教育“以人为本”的教育理念。针对当前心理自助教育的现状，可以将自悯技能作

为学生心理自助能力培养的转变方向。高校利用心理健康课、心理活动、心理咨询的平台，开展各种形式的自悯水平提升训练，引

导学生学会静观自己，友善对待困境中的自己，获得支持自己成长的心理自助能力。 
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前言 
新时代的高校心理健康教育，应随着心理知识和技术的更迭，

针对当下大学生的心理面貌的特征，需转变其培养方向。自 20 世

纪 80 年代，我国高等院校开展心理健康教育到今天，已有 40 多

年。从大量心理健康研究的结论和现有心理咨询的实践中，不难发

现，心理健康状态的调节很大程度上，取决于学生自身心理潜能的

发挥。因此，学校心理健康教育工作的最终目标还是在于“授人以

渔”——即大学生心理自助能力的培育。 

1  开展大学生心理自助教育的必要性 
为何要注重大学生心理自助教育，具体可以从以下三个方面理

解。 

第一，以人为本的培养目标。自 20 世纪末，美国心理学家马

丁·塞利格曼提倡开展积极心理学运动以来，心理学界愈发关注人

本身的积极正向力量，以人为本的心理学进一步发展。受到积极心

理学浪潮的影响，早在 2005 年就有国内学者提出要开展自助式的

心理健康教育，充分调动学生的积极性、主动性和创造性[1]。思考

如何发挥学生的主力，心理健康教育需要结合社会生活的实际和学

生自身发展的需求，注重提高学生自我觉察、自我分析、自我调整、

自我疗愈等能力，使其能够自主自助地保持心理动态平衡，适应快

速更迭的社会生活。 

第二，当代大学生的特点。大学是微型人际关系社会，是个体

人格发展的重要时期，有学者将此阶段形象比喻为“雏鹰学飞”。

他们离开家庭的怀抱，将独自面对适应成长、人际交往、学业规划、

职业生涯抉择等一系列人生课题，然而当代大学生却普遍存在自我

评价偏差、情绪不稳定、人际交往能力不足、抗压能力差和生活目

标不明确等问题，一项关于 684 名大学生心理健康状况的研究发现，

15.11%学生存在中度以上的心理问题，四个年级的心理健康状况差

异明显，相对于大一大二学生，大三大四学生的心理问题更凸显[2]。

可见，面对诸多现实生活的难题，学生需要具备觉察和维护自身心

理健康的自助能力，成熟、从容地去应对。 

第三，心理自助教育的现状。随着国家对大学生心理健康的重

视，各高校在教育部《普通高等学校学生心理健康教育指导纲要》

下开展工作。10 余年的教育实践后，高校心理自助教育出现心理自

助教育的重视不够、传统心理自助平台使用率低、心理咨询受众面

小等问题[3]。具体而言，首先，心理健康课普遍以单一授课为主，

照本宣科式教学，减弱了学生的学习动机，同时也减少了习得心理

自助技能的机会；其次，传统心理自助平台通常由心理自助产品（音

乐放松椅、宣泄沙袋、沙盘等）搭建，虽然高校积极宣传，但因体

验效果不佳、人力成本较大，自助工具多闲置于心理中心；再者，

心理咨询遵循自愿原则，心理老师往往被动地守在咨询室里等待学

生预约，或在发生危机事件后，充当“消防员”角色，也就是说，

当有需求的学生来咨询时，心理咨询过程中的自助教育功能才会产

生。 

综上所述，无论是从培养目标和教育现状的实际，还是学生发

展的需要，心理自助能力的培养都应当在心理健康教育工作中被重

视、被看见。心理健康需要心理自助能力的保护，心理自助能力的

获得需要新的心理技能。 

2  自悯及其对心理自助能力的促成作用 
2.1 自悯及其干预技术 

自悯（Self-compassion）又被称做自悯、自我同情，美国心理

学家 Kristin·Neff 在 2003 年提出该概念，并在生活中艰难时刻践行

对自我的关怀。她认为当个体处在痛苦或失败的情况下需要对自己

友善和表达理解，而不是严厉的自我批评，应该将自己的经历视为

人类经历的一部分，而不是将其视为孤立的存在，并在正念中抱持

自己痛苦的想法和感受，而不是过度沉思它们[4]。在此基础上将自

悯分为自我友善、普遍人性感和正念三个组成部分。自我友善，代

表自悯的情感层面（慈爱），指的是面对自己的不足或过错时，不

是苛责攻击自己而是包容安慰自己。普遍人性感，是自悯的认知层

面（联结），自悯将自己的失败和挫折境遇与人类相连接，接受“人

无完人，人人皆是”的态度。正念，是自悯的意志层面（临在），

区别于广义的正念对不同体验的中性内观，指的是以清晰、平和的

方式关注自己每时每刻的体验，不故意忽视也不难以介怀。可见，

自悯是一种在正念提供的心理空间，个体拉开适当心理距离，通过

自我友善的情感支持和普遍人性的想法，面对自己的负性经历，关

爱自己的自助过程。 

鉴于自悯对个体身心健康及疗愈的潜在效果，研究者们开发了

多种自悯训练项目和干预技术，致力于培养和提升个体的自悯水

平。如怜悯心理训练(Compassionate Mind Training, CMT)、正念自悯

训练 (Mind Self-Compassion, MSC) 、怜悯聚焦疗法(Compas sion 

Focused Therapy, CFT)等。前两者的参与者可以是普通人群也可以是

部分临床患者，CMT 认为人们因缺乏对自身痛苦来源的理解和自我

宽慰的能力而在失意时，自我批判和自我否定，所以，训练的目的

在于教会人们通过回忆怜悯他人时的情感和行为，与理想的自己联

想对话等方式，自我联结激活自身抚育给予的心理，体验自悯的温

暖感受；MSC 十分贴合自悯的三个基本成分，通常以团体辅导进行，

系统的训练内容包括正念呼吸、慈爱行走、自悯书信等，旨在通过

体验练习诱发自悯，促进个体养成自悯的习惯；而后者 CFT 疗法则

专门为具体高度羞耻感和高自我批评临床患者设计，该疗法认为患

者的威胁保护系统异常敏感，这导致他们习惯性将他人拒之门外，

不能接受他人的“靠近”，治疗的目标不是降低个体的防御而是强

调增强个体的舒缓抚慰系统，通过构建悲悯意象、慈爱冥想、给予

关怀等练习帮助参与者建立自悯的自我认知，从而习得自悯、怜悯

他人和接受他人怜悯的能力。 

2.2 自悯有助于心理自助能力的形成 
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随着自悯研究的关注度上升，大量研究结果为自悯对个体心理

自助能力的促进作用提供了实证支持。学者栾海清研究自助能力的

培养机制，将其划分为心理健康维护能力、心理问题调节能力和心

理危机应对能力[5]。下面针对三种能力的内涵及相关自悯研究一一

说明。 

首先，心理健康维护能力指个体在日常生活中发展积极心理力

量、具有良好自我意识、维持健康心理状态的能力，研究发现自悯

与个人的积极情感（快乐、平和等）、自我觉知力和主动探索性有

显著的正相关；在人际交往过程中，相较于低自悯者，高自悯对他

人的中性反馈接受程度更高，人际关系更融洽，并且自悯水平高的

人似乎更易满足其感到幸福的比例越大[4,6]。这说明了人们拥有较高

的自悯水平在个体心理健康维护的自助过程中，发挥着积极效用。 

其次，一个人的心理调节能力反映在当遇到心理困惑时，所做

出的反应与调适，使暂时失衡的心理状态恢复和谐水平的程度。有

研究者关注不同自悯水平个体对负性事件的应对差异，结果发现，

高自悯水平者对负性事件采取积极的应对方式，较好地启动心理关

怀机能，减少自身在负性事件后可能受到的伤害，还有研究发现自

悯与焦虑情绪呈负相关，自我面临威胁情景时，自悯缓冲了个体的

焦虑感受[7]。也就是说，个体的自悯水平越高，面对负性体验时，

自我心理调控能力越好，反映出个体良好的心理自助能力。 

最后，上述两者能力通常属于一般心理问题领域，而心理危机

应对则涉及严重心理问题范畴。当个体在遇到严重心理问题无法解

决时的自我帮助、寻求支持、有效应对水平反映了一个人的心理危

机应对能力。研究者们利用自悯干预做临床治疗，重点培养当事人

的自悯技能。一项 54 人的 MSC 干预研究发现，在治疗师带领下开

展 8 周的训练后，干预组的自悯能力和生活满意度均大幅上升，而

抑郁、焦虑、压力和情绪回避则下降明显，并且效果持续时间长达

6 个月[8]，上述研究说明自悯可以是人们处在心理危机情况下有效的

自我应对措施，为自己提供急需的情感支持。 

3  利用多平台促进大学生自悯水平提升 
大学生在学校环境中已面临人生诸多课题，学校心理健康教育

对预防和缓解学生心理问题起到一定的作用，能够为学生提供的重

要武器便是心理自助能力。自悯作为一种可习得的心理技能，可以

帮助提升当代大学生的自悯水平，使其在情绪失控、压力过大、社

交失败等困境中，静观自己的挣扎，用关怀、和善与支持的方式积

极回应自己。虽然目前自悯未在学校领域形成成熟的训练项目，但

是根据已有的自悯干预项目和自助教育实践，结合学校心理健康教

育的平台，依然可以量体裁衣地开展自悯能力培养教育。 

3.1 开展班级自悯技能教学课程 

心理健康教育课是心理老师接触学生最多最广的方式，可以充

分利用班级授课的优势，设计自悯技能教学方案。如将课程设置为

16 学时，每周 2 次，每次 90 分钟，由一位心理老师和一位助教带

领，每两节课侧重于一个特定的主题，主题可借鉴 MSC 训练进行，

包括：（1）自悯的一般性介绍和回顾；（2）提供正念的基础知识及

冥想训练；（3）讨论自悯在生活各方面的应用；（4）帮助学生培养

富有自悯的内心声音和语言；（5）强调按照核心价值观生活的重要

性；（6）教授学生处理困难情绪的技巧；（7）帮助学生应对具有挑

战性的人际关系；（8）讨论如何以欣赏的方式与自己和生活的积极

方面联系起来，此外，还可以设置课堂学分奖励机制，增加学生的

参与积极性。当学生面临心理困难时刻时，想到并使用自我怜悯技

能，即是心理自助教育课的价值和意义。 

3.2 借助心理活动进行自悯团体辅导 

人们倾向于对他人友善和表达关怀，却缺乏对自己怜悯的体验

和习惯，甚至将这种行为认定为懦弱的表现。团体心理辅导是一种

在团体契约基础上，针对特定某一主题开展的活动，心理老师根据

学生的需求，将自悯理念与活动主题结合设计自悯团辅方案，如针

对焦虑情绪的团辅可以包括：初步相识——觉察身体情绪——自悯

练习——普遍人性认知与体验——静观正念联结等环节，在团辅凝

聚力的氛围下，小组成员通过具体的正念焦虑练习，使用怜悯意象

和自悯祝福语，阅读焦虑自悯书信等技能，学会用温和、安抚、允

许的方式去管理和缓解焦虑情绪，并结合家庭作业，促进形成稳定

的自悯习惯。 

3.3 利用个体咨询提供自悯疗愈 

在受心理问题困扰的学生中，自我评价消极、自我羞耻感强、

人际交往能力欠缺的学生不在少数，作为心理老师常常会感到心

疼，引导他们关怀自我（在理解自己的基础上），提升失意和受挫

时的自我怜悯能力，可以是心理老师跟学生共同做出的尝试。因为

在学生未来的生活中，依然会激活自身“陈旧”的心理和行为模式，

但当他们学会用自我友善的语言和行为对待自己，用普遍人性的角

度看待自己，用正念的态度静观和接纳自我的慌乱，或许新的建设

性模式已经悄然形成。 

4  总结与展望 
总之，考虑到当下复杂多变的社会生活环境，以及学生心理困

扰和心理问题多发的事实，能够提高学生心理自助能力的心理健康

教育势在必行。自悯作为一种兼具实证应用性和人文关怀性的技

能，对个体心理自助潜能的发挥起到积极促进作用，可以帮助学生

在逆境中静观自己的挣扎，和自己在一起，用关怀、和善与支持的

方式回应自己，构建自我支持系统，无论在什么情况下，依然学着

拥抱自己与生活，给予自己茁壮成长所需的力量。在未来的心理自

助教育中，心理健康教育工作者可以尝试将自悯技能培养作为其中

一项，利用学校的多方平台，开展自悯教育和研究，提升学生自我

指导的能力，为学生的人格成长持续持续航。 
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