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    心理免疫力是个体在逆境或压力情境中预防、减

少、控制心理伤害并积极适应的心理素养，理性的认

知、积极的情绪、合理的信念、坚强的意志、适应的

行为都有利于心理免疫力的提升。
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庚子鼠年新冠肺炎疫情属重大应激事件，在威胁身体健康的

同时，也给大众造成一定的心理冲击。面对关乎生命健康的重大

疫情，每个人都可能出现一些与平常不一样的心理反应，中小学

生也不例外。作为未成年人，中小学生做好生理、心理双重防护

尤为重要。

中小学生如何做好重大应激事件下的心理防护，是一个现实

但没有很多经验可借鉴的课题。心理学工作者要响应党和国家的

号召，把研究做在抗疫第一线。战胜病毒，主要靠生理免疫力；

而在灾难面前仍拥有强大的内心，击而不倒、摧而不垮，甚至愈

挫弥坚，主要靠心理免疫力。

心理免疫力是个体在逆境或压力情境中预防、减少、控制心

理伤害并积极适应的心理素养，理性的认知、积极的情绪、合理

的信念、坚强的意志、适应的行为都有利于心理免疫力的提升。

中国心理学会副理事长、北京大学心理与认知科学学院苏彦捷教

授对“疫情期间如何强化心理免疫系统”进行了专业解读。该文

2020年3月9日在教育部官方微信公众号“用‘心’战‘疫’”栏

目发表，她的论述表明：个体内在发展资源是心理免疫系统重要

introduction
导 言



组成部分，任何形式的外界心理援助要通过激发个体的内在发展

资源与能量才能发挥作用。这种解读，与我们从培育积极心理状

态或品质入手提高心理免疫力、护卫心理健康的思路是相通的。

著名积极心理学家、社会学家凯斯认为，没有心理疾病并不

意味着拥有心理健康，完整心理健康是指既没有心理疾病，同时

还呈现“蓬勃发展”的积极心理状态。

积极心理学代表了心理学的一种转型，从关注修复心理创伤、

治愈心理疾病，到同时关注增进幸福、开发潜能。在新冠肺炎疫情

期间，也需要用积极心理学的思想指导中小学生心理免疫力的提

升，帮助中小学生在减少心理伤害的同时，进一步开发积极心理资

源、提高心理应对能力，在危机中成长。本书由心理健康教育研究

者与一线心理健康教育教师合作编写，力求体现三大特点：

一是保证科学性。以权威心理学家的理论为指导，分为积极

情绪激发、心理资本开发、高效学习管理三大专题，紧紧围绕积

极情绪、正念、希望、自我效能、抗逆力、乐观、自我管理、心

流体验等8种积极心理状态或品质，进行科学知识的普及以及实践

操作的解读。

二是强化操作性。提高自我心理免疫力，需要掌握关于心理

学的学科知识（知识需要结合情景来习得），需要建设积极心态

（积极心态建设的关键不在于说教，而在于实践），需要获取社

会支持（例如，需要家长、教师的支持）。按照这种心理免疫

力提升的策略，每个主题都遵循“问题情景—解疑释惑—实践探



索—体悟与建议—拓展思考”的编写思路，将理论与实践融合，

面向学生、家长、教师三类对象，为重大应激事件下中小学生

心理免疫力提升提供行动指南。

三是注重拓展性。由于中小学生大多数还是未成年人，光

靠自主自助培育积极心理还不够，还需要环境的支持。因此本

书还对教师、家长提出了相关建议，推进合力育人。“拓展思

考”中的思考题，旨在让学生关注疫情后日常生活中的心理建

设问题，这种拓展思考与实践有很大的开放性，所给的提示只

是给读者参考。

“没有一个冬天不可逾越，没有一个春天不会来临”，本书

中的理论观点、实践路径也可以应用于“后疫情”时期中小学

生的积极心理建设。

2020年3月

朱仲敏
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积极情绪激发专题——

激活身心正能量

面对重大应激事件，人们会产生焦虑、恐惧等消极情绪，

这是非常正常的反应。例如，恐惧情绪就具有重要的生存适

应价值，促使人远离危险或准备迎战。值得重视的是，积极

情绪可以和消极情绪共存，积极情绪在压力应对中，也发挥

非常重要的作用。逆境中积极情绪的出现，可以为个体提供

必要的心理放松，帮助缓解压力，有助于恢复生理和心理社

会应对资源。

著名积极心理学家弗雷德里克森认为，让人生机勃勃的

积极情绪有 10种存在形式，包括喜悦、感激、宁静、兴趣、

希望、自豪、逗趣、激励、敬佩和爱。依据她提出的积极情

绪拓展与建构理论，哪怕短暂的积极情绪，也能帮助个体拓

展注意、思维和行动空间，积极情绪的不断累积，还能帮助

个体建构长久的心理资源。

微笑之于人类，就好比阳光之于花朵。相信积极情绪能

给人们带来战胜疫情的强大力量！
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由于新冠肺炎疫情的爆发，原本早该开学的小怀，已经在家待了

一个多月了。疫情刚开始那会儿，小怀每天都会花一两个小时看新闻、

刷微博。可当小怀一天天看着死亡病例从个位数上涨到千位数，她的

心情也从原先的恐惧与焦虑，逐渐转变成了沮丧与无助。

虽然学校里安排了每日在线教育的课程表，妈妈每天也换着花样

做营养又好吃的美食，同学们照常在群里探讨学习、聊天开玩笑，但

小怀不知为何就是提不起兴趣。

父母看着每日闷闷不乐的小怀很是担心，他们以为是她学习压力

太大，于是便鼓励小怀多在家放松休息。可即使有了更多的时间，小

怀也不知道自己想做什么，往常最爱看的节目都无法让自己开心起来，

年前写下的目标已经变得没有丝毫吸引力了……看着爸爸妈妈忙碌的

背影和在线学习群里忽闪忽闪的消息，小怀也希望像大家一样继续过

好自己的生活，可不知道为什么就是做不到。

疫情当前，网络、电视中有不少负面新闻。正处于身心发展关键

时期的中小学生，在面对来自病毒的威胁和处理各种负面信息时，难

免会陷入一些情绪问题之中。如果此时同学们能够学会主动培育积极

情绪，将有助于顺利度过这段低沉期。

问题情景

.我闷闷不乐，怎么办？

—— 如 何 培 育 积 极 情 绪

1
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解疑释惑

芭芭拉·弗雷德里克森（B. L. Fredrickson）

教授是杰出的积极情绪研究者，她提出的积极

情绪理论，能够为像小怀一样有着类似困扰的

同学提供一些破解思路。

问：我最近常常感到闷闷不乐，这到底是怎

么了？

答：遇到像疫情这样的重大应激事件，人的生理和心理就会自动

地做出一些反应来应对它。现在，你产生的这种闷闷不乐的消极情绪，

就属于一种心理反应，是非常正常的现象，要做到认识并接纳消极情

绪。消极情绪就像是警报信号，提醒人快快采取行动来保护自己，对

人类的生存是很有帮助的。例如，在遇到危险时，人会感到害怕，这

种恐惧情绪就会促使人们赶紧逃离危险。

问：那我现在不需要去理会自己的消极情绪吗？

答：不，虽然消极情绪有它好的一面，但如果一个人缺失了积极

情绪，他又会在痛苦中崩溃。消极情绪不是越少越好，积极情绪也

不是越多越好。要想获得美好的人生，弗雷德里克森教授给出的最

佳的积极情绪和消极情绪的配比是 3∶1。就是说，当你拥有 1 份消极

情绪时，再加上 3 份积极情绪，就能够重新充满活力。

问：居然 3 份积极情绪才够！积极情绪有这么重要吗？

答：抵消消极情绪不是那么容易的，快乐总是稍纵即逝，而悲伤

却很容易铭记于心。因此，人需要用更多的积极情绪，才能摆脱消极

情绪的困扰。弗雷德里克森教授提出的积极情绪的拓展与建构理论认

为，消极情绪中的自己，看问题总是很片面，看到的还常常是事情不

好的那一面；但积极情绪能够帮助人看到整个画面，找到那些被忽略

的美好。积极情绪让人变得更加开阔、灵活和包容，更容易感受到我

们和家人、朋友之间的情感联系，给人抵抗压力的能量，拥有一个更
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实践探索

加健康的身体和心理。

问：积极情绪可真是好处多多，那哪些情绪属于积极情绪呢？

答：当人的生理和心理需求被满足后，所产生的那种伴有愉悦感

的情绪，就是积极情绪。在日常生活中有 10 种存在形式，它们分别是 ∶

喜悦、感激、宁静、兴趣、希望、自豪、逗趣、激励、敬佩和爱。

问：太棒了，接下来我该做些什么呢？

答：弗雷德里克森教授建议的积极情绪与消极情绪的最佳配比是

3∶1。所以要想摆脱掉闷闷不乐的状态、重新充满活力，接下来可以做

的就是：一方面减少消极情绪，另一方面增加积极情绪。

一、减少消极情绪

可以从环境和个人两方面入手，减少消极情绪。 

1. 控制媒体信息的输入

要控制好自己每天看新闻的渠道、时间和频率。首先，要选择权

威的媒体，像疫情数据的更新，要关注官方渠道；病毒知识的普及，

多选择优质的科普公众号。其次，要控制每天看新闻的时间和频率，

可以选择早晚各看一次，每次不超过 30 分钟，提前定好闹钟铃声提

醒自己。

2. 打破“思维反刍”的循环

要避免将自己的注意力反复集中在一个固定的思想或行为上面，

即打破“思维反刍”的循环。每当人觉察到自己正在反复重温一个消

极的念头时，就可以告诉自己，“我这样想，除了耗费精力，甚至把

事情变得更加糟糕外，是没有任何意义的。”然后再试着问自己，“事

实真的有这样糟糕吗？”“如何避免最坏情况的发生？”或者，可以

干脆暂停这种短时间内得不出结论的思考，转移注意力，去做一些能

够帮助自己增加积极情绪的事情。
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二、增加积极情绪

按照时间维度，积极情绪的来源可以分为当下、过去和未来三类。

1. 从当下汲取积极情绪

（1）挖掘优势所在，重获掌控感

可以通过自我回顾和询问他人两种途径，找到自己的优势所在。

然后，利用在家的日子，在擅长的科目和技能上，深入探索实践。通

过阅读、在线学习、看纪录片、动手操作、请教父母或老师等形式，

进一步丰富知识、提升能力。当人在做自己擅长的事情时，会重新获

得一种对于当前生活的掌控感，有利于帮助人们驱散内心面对疫情的

悲伤和无奈。

（2）积极交流互动，寻求支持感

新冠肺炎疫情的出现，还可能让平时看起来坚强的父母乱了阵脚，

最关心自己的父母现在也需要我们的关心与陪伴。同学们可以主动

帮父母分担家务，在饭桌上分享自己的趣事、科普正确的防护知识，

在看到父母情绪不对时主动询问。在线上，还可以每天花几分钟和很

久没见面的好朋友相互问候、分享近况；在班内的群里与同学积极

探讨学习、解决难题。爱就是一种积极情绪。在此次疫情中，有的

人永远失去了自己的父母、孩子、亲人、挚友……我们为此感到惋惜，

但同时，也要认识到，要好好珍惜自己的生命，好好关爱那些还陪

伴在自己身边的人。

（3）主动亲近自然，享受真实感

亲近自然、沐浴阳光，能给人们带来积极情绪。为了健康着想，

在疫情期间不可以随意出门。但天气好的日子里，还是可以选择在阳

台等地方，享受阳光的温暖。每日清晨起床，把室内的窗帘都拉开，

呼吸一口新鲜的空气、伸个懒腰。

在学习一段时间后，就站在窗口眺

望一下远处的风景，摆弄一会儿家

里的盆栽植物、逗逗小动物等，感

受大自然这般真实的美好。运动能

够帮助人们实现身体的自我更新、

重现活力，带来积极的情绪体验。
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也可以叫上家人一起跳操、打太极、做瑜伽，共享家庭时光。

2. 向过去汲取积极情绪

记录感恩日志，收藏满足感。

养成写感恩日志的习惯，不仅

能够帮自己留住当时那份难得的喜

悦，还能够时刻提醒自己把注意力

停留在事物积极美好的那一面。

例如，在疫情期间，同学们可

以想到，我们如今能够在家安心生

活、学习，正是因为有医护人员、

军人、警察、科学家等为我们筑起了牢固的防线，家里还有父母为自

己提供生活保障。

在日志中，每天记录 3 条让自己感恩的事情就好。当然，也可以

把感恩转化为帮助他人的行动，试着写一封信、画一张画、唱一首歌，

用自己的方式来表达内心的感恩。

3. 向未来汲取积极情绪

制作梦想清单，增强意义感。

有一句电影台词是这么说的：“人生就像一场射箭 , 如果没有箭

靶子 , 那么每天拉弓又有什么意义？”制作梦想清单能够帮助人们找

到意义感，具体可参考以下操作步骤：

第一步，拿出一张白纸，分条写下未来自己希望拥有的生活，可

以在网上搜索相似的画面并画在一旁，让梦想被“看见”；

第二步，闭上眼睛，想象梦想实现后的画面，反复修改清单；

第三步，拿出另一张白纸，列出现在的自己能够为了实现这个画

面所做的行动；

第四步，每天复习一遍梦想清单上的内容，并按照行动清单上的

计划开始行动。

这个活动可以邀请父母一同参与，制作完成后彼此之间相互监督、

加油打气。



11

积
极
情
绪
激
发
专
题 

—
—

激
活
身
心
正
能
量

体悟与建议

一、学生体悟

小怀：在疫情期间，我联系了广播站的学姐和几位成员，我们决

定通过录制感恩音频的方式，给远在一线的逆行者们加油打气。爸爸

妈妈也很支持我们的活动，我感到很开心。

下半年我就进入高三了，到时候学习会更加紧张，现在能够有这

么多时间和父母待在一起，我要好好珍惜。我和爸爸妈妈约定，每天

起床后有一个小时的家庭游戏时间，我们三人轮流安排游戏内容。我

带着爸爸妈妈一起做校园广播体操、爸爸带着我们玩家庭版 CS、妈

妈带着我们边打扫卫生边跳舞……所有的这些，我都记在每天的感恩

日志中，它给了我很大的力量。

这次的疫情，让我近距离地接触到了“死亡”。虽体会到生命有限，

但也激励着我不再虚度光阴，要过更加有意义的生活。

二、给家长的建议

1. 建立家庭秩序感

疫情的发生已经不可避

免地对家庭中的每位成员造

成了影响，家长通过家庭会

议等途径，可以及时关照到

每位成员的需求和情绪，并重新确立家中的秩序。对全家人的生活作

息、学习工作、休闲娱乐、运动饮食、家务劳动等方面，进行合理安

排，在变化中寻求不变，能够为孩子在这种特殊时期下营造安全感和

归属感。

2. 给孩子表达情绪的机会

重大应激事件下的情绪支持重点，在于让孩子学会恰当地表达和

调节自己的情绪。如果遇到孩子情绪低落的情况，家长要及时引起重

视。对待孩子的消极情绪表现，家长首先要给予理解和信任，给孩子

提供一定的独处空间。家长也可以主动找孩子说说心里话，做到平等

沟通，让孩子愿意敞开心扉。
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