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摘  要 

积极心理学为解决心理问题提供重要方法和手段，自杀作为迫切需要解决的心理问题之一，亟需开展积

极心理训练的自杀预防工作。为了探究积极心理训练对自杀预防的影响，分别从认知、情绪情感和社会

关系这三个层面去探讨基于积极心理学视角下的自杀预防。认知缺陷、情绪失调和社会支持缺乏分别是

近年来研究自杀的重要影响因素，相对应的，积极心理训练也分别从认知、情绪情感和社交关系这三个

方面对个体的心理健康进行维护。 
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Abstract 
Positive psychology provides important methods and means to solve psychological problems. As 
one of the urgent psychological problems to be solved, it is urgent to carry out suicide prevention 
through positive psychology training. In order to explore the influence of positive psychological 
training on suicide prevention, suicide prevention from the perspective of positive psychology is 
discussed from three levels: cognition, emotion and social relations. Cognitive deficits, emotional 
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disorder and lack of social support are the important influencing factors of suicide research in re-
cent years. Correspondingly, positive psychological training also maintains individual mental 
health from three aspects: cognition, emotion and social relationship. 
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1. 引言 

美国心理学会(American Psychiatric Association, APA)在第五版的精神障碍诊断和统计手册(Diagnostic 
and Statistical Manual for Mental Disorders, DSM-5) (American Psychiatric Association, 2013)中对于自杀及

其相关概念进行了界定。自杀由浅入深分为自杀意念(Suicidal Ideation)、自杀企图(Suicide Attempt)和自杀

行为(Suicide Behavior; Turecki et al., 2019; 肖水源等，2005)。自杀意念是指个体只在大脑中构建出自杀的

想法(可以是完整的或者不完整的)，但还并未付诸行动(Turecki et al., 2019)。非自杀性自伤(Nonsuicidal 
Self-Injury, NSSI)这一概念的提出将自杀行为和自杀企图区分开，自杀行为是指个体在负面情绪和想法的

影响下，做出伤害自己直至导致自己死亡的一种行为(肖水源等，2005)。自杀企图和非自杀性自伤极其相

似，它们的后果都是个体做出了伤害自己但并没有导致死亡的行为，但是在行为的目的上有很大的区别，

自杀企图的目的是为了死亡，而非自杀性自伤的目的只是为了缓解暂时产生的负面情绪，并非为了死亡。

此外，非自杀性自伤较自杀企图更易产生且导致的不良后果也更小(Klonsky, 2007; Klonsky & Muehlen-
kamp, 2007; Muehlenkamp, 2005; Muehlenkamp & Gutierrez, 2004)。 

在当今个体心理健康受到严重影响的形势下，国内外研究者有必要针对诸多严重的心理问题进行干

预和预防，尤其是自杀。世界卫生组织(World Health Organization, WHO)将每年的 9 月 10 日设为世界预

防自杀日(World Suicide Prevention Day)，2021 年的主题是“携手共进，预防自杀”。此外，已有研究者

对现在流行的自杀预防策略进行了分析与整理，包括限制自杀的手段(如限制枪支、进行药物治疗、电休

克疗法和心理与家庭治疗等) (Mann et al., 2005; Zalsman et al., 2016)。其中心理治疗中的积极心理治疗受

到广泛关注，一些研究者呼吁要加强对自杀的预防，尤其强调了积极心理训练的重要性(El-Hage et al., 
2020; Que et al., 2020; Roglio & Kessler, 2019)，且已有研究者针对积极心理训练进行了一系列研究(Albott 
et al., 2020; Högberg & Hällström, 2018)。积极心理训练是近年来心理学领域出现的一个新兴心理训练方式，

其关注人类的能力和品质，而不是问题和缺陷，因此其主要引导人们发现和强化自己的能力和积极品质，

进而建立对自己更加积极地认知，以积极情绪面对生活，积极主动建立良好的社会关系，从而提升幸福感。 
本文旨在通过梳理近年来相关研究中积极心理学训练对自杀预防的作用及其效果，从认知、情绪情

感和社会关系这三个层面去探讨基于积极心理学视角下的自杀预防，本文将从积极心理训练对自杀预防

的影响和积极心理训练影响自杀预防的理论解释两个方面对近年来有关研究和理论做评述性介绍，为以

后相关研究提供背景和理论支持。 

2. 积极心理训练在自杀预防中的作用 

自杀事件的广泛性和影响恶劣性进一步说明了预防自杀的重要性。具有自杀意念的个体看待事件的
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认知、情感和最终的处理行为通常是消极的，因此，通过积极心理训练对可能具有自杀意念的个体进行

干预可能具有显著效果。基于以往研究，积极心理训练主要是通过认知、情绪情感和社会关系这三个层

面对自杀预防产生影响。 

2.1. 认知层面下积极心理训练的作用 

一些认知缺陷(Cognitive Deficits; Becker-Weidman et al., 2010; Linda et al., 2012; Richard-Devantoy et 
al., 2015)或者是认知扭曲(Cognitive Distortions; Jager-Hyman et al., 2014; Lakey et al., 2014)可能是发展并

维持个体自杀意念或行为的基础。认知缺陷是指个体缺乏某种能够正确处理信息的思维方式，而认知扭

曲则是指个体具有活跃但不正确的思维过程。有自杀意念的个体相较于无自杀意念的个体，其看待周围

事件甚至是世界的态度是消极的。 
积极心理训练能够帮助个体认识到自己的消极认知并将它转变为积极认知。预期是一种对未来事件

的心理模拟，在理论上与身心健康有关。预期指导着行动，这些行动或多或少会促进未来情景的发生，

并影响着个体对未来事件的处理(Seligman et al., 2013)。预测是有可塑性的，可以通过一些训练去调控个

体对未来事件的预期(Boland et al., 2018)。在认知治疗技术中，积极情景未来模拟训练(Boland et al., 2018)
和认知偏差修正训练(Namaky et al., 2021)可以有效改善个体的未来预期，其中，CBM-I 能够提升个体的

自我效能感并促进个体的自我成长，进而改善个体对未来事件的预期。此外，认知训练中的意象强化解

释训练(Imagery-Enhanced Interpretation Training)能够显著减少个体忧虑、焦虑等消极情绪与想法，促进其

积极想法的产生(Feng et al., 2020)。然而，对于抑郁自杀意念的患者，有研究发现积极心理干预(如写感谢

信)虽然有效(Ducasse et al., 2019)，但是聚焦认知(Cognition-Focused; CF)的控制干预(如回忆事件)更能够

抑制个体自杀意念的产生，对自杀预防具有更好的影响(Celano et al., 2017)。这表明抑郁症自杀意念患者

在认知方面的问题较大，在训练的选择上，我们要有重点的方向和目标，以便起到好的预防效果。 
现有的研究中有一些直接证据能够证明积极心理训练在认知层面对于自杀预防的作用。在新冠肺炎

疫情下，心理弹性训练可有效提升个体的自我效能感和生理健康水平，降低心理压力，维护心理健康，

进而减少自杀行为的出现(Albott et al., 2020; Seligman & Fowler, 2011)。研究者对急诊出院的自杀未遂者

进行干预研究，结果发现，经过动机性访谈(Motivational Interviewing, MI)周期性干预后的自杀未遂者的

自杀意念显著降低，心理健康状况显著提升(Sedghy et al., 2020)。 
综上所述，认知活动作为个体行为活动的前提，自杀意念和行为的产生受个体负面认知的影响，而

通过积极心理训练中的各类认知训练可以有效减少个体的消极意念，增加积极意念。因此，积极心理训

练可先通过对相应认知能力的培养进而降低个体的自杀意念和行为。然而，一些研究者表明，认知控制

过程可能是评估自杀易发性的重要因素，且通过研究发现自杀未遂的被试相比只具备自杀意念的被试可

能在控制注意力或抑制敌对反应方面有困难，但在认知灵活性方面没有困难(Brokke et al., 2020)。这表明

自杀意念和自杀行为的生理机制上可能存在一定不同，对于自杀未遂者还应增加对其认知控制能力的训

练。 

2.2. 情绪情感层面下积极心理训练的作用 

情绪反应是自杀的重要预测因素(Grove et al., 2020; Wu et al., 2021)。应激反应事件是诱发消极情绪反

应的重要因素之一，情绪反应通过产生焦虑、抑郁和偏执等症状进而促进自杀意念的产生(Wu et al., 2021; 
焦彬等，2010)，一项为期 10 年的随访研究发现，20%长期抑郁个体的自杀意念增加(Dunn & Goodyer, 
2006)。 

积极心理意象训练(Positive Mental Imagery Training, PMIT)在增加积极情感和减少快感缺失方面具有

https://doi.org/10.12677/**.2022.*****


邱化珂 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.1210413 3398 心理学进展 
 

优势，无论是在临床上(Westermann et al., 2021)还是在青少年(Burnett Heyes et al., 2017)等群体中。此外，

正念训练是近些年来广为流行的一种提升个体心理健康的训练方式，正念减压(Mindfulness-Based Stress 
Reduction, MBSR)，最初是为了缓解慢性疼痛患者的压力而开发的，正念减压包括正式的冥想练习(身体

扫描、坐冥想、行走和站立冥想、瑜伽练习)，和非正式的冥想练习。其中，正念是指有意识地以开放、

关怀和洞察的方式参与而产生的意识。正念减压可能有助于改善个体的心理健康，提升个体的积极情绪

并降低消极情绪(Janssen et al., 2020)。团体心理训练也能够有效改善个体的消极情绪，魏义梅和张明发现

认知应对团体心理辅导对降低个体的消极情绪(抑郁)作用明显(魏义梅&张明，2010)。 
现有的研究中有一些直接证据能够证明积极心理训练在情绪情感层面对于自杀预防的作用。认知行

为疗法(Cognitive Behavioural Therapy, CBT)和家庭因素对于自杀高危青少年具有积极影响(Asarnow et al., 
2017)。其中，与情绪有关的认知行为疗法是聚焦情绪调节的认知行为疗法(Mood-Regulation Focused 
Cognitive Behavioural Therapy, MR-CBT)，MR-CBT 开始时绘制情绪地图、解决问题，训练保持积极的情

绪和释放消极的情绪(Högberg et al., 2011)，其基本顺序是逐步建立积极情感，然后激活和处理消极情感，

最后以积极的未来导向情感为目标。MR-CBT 通过降低负面情绪显著降低了抑郁青少年的自杀事件。 
综上所述，情绪作为自杀的重要影响因素，消极情绪促进自杀意念和行为的产生，积极情绪降低自

杀意念和行为的出现，且积极心理训练中有诸多训练在理论和临床上均被证实可以有效降低个体的消极

情绪，维护心理健康。因此，情绪情感作为导致个体产生不理智行为的直接原因，有必要通过积极心理

训练对其进行干预，进而降低自杀意念和行为的出现。 

2.3. 社会关系层面下积极心理训练的作用 

自杀的人际心理理论(Interpersonal Psychological Theory)认为当一个人感觉到负担感和归属感受挫，

并且对这些感觉的改变感到绝望时，就会产生自杀意念(Van Orden et al., 2012)。消极的社会交往和交流

对个体自杀意念和自杀企图的出现具有重要影响，这一结论被证实在多个群体中，如军人(Blais et al., 
2021)、青少年(Longobardi et al., 2020)等。此外，新冠肺炎疫情对人们的社交生活产生了巨大影响，各个

国家都已制定诸如扩大社交距离和隔离等限制性措施，导致个体的社交活动减少，孤独感增加，且在家

庭中青少年更加容易面对家庭矛盾，多个因素综合在一起增加了青少年的自杀意念(Longobardi et al., 
2020)。 

积极心理训练对于个体社会关系的影响可以大致分成以下几个方面。首先，在同伴交往方面，基于

学校的社会技能训练能够有效地改善儿童和青少年的同伴交往(Roh et al., 2018)。其次，在社会交往方面，

对于患有特殊疾病(如 HIV)的青少年，由于所患疾病的特殊性，他们在社会交往中往往遭受他人的偏见，

存在自卑等情绪。长期性的压力管理训练(Stress Management Training, SRT)能帮助这类青少年提升心理健

康水平，增加与社会的良性互动(Keypour et al., 2011)。此外，社会技能训练对于精神分裂症患者社交功

能的重建具有重要意义(王小齐等，2015)。最后，在家庭关系方面，长期性的压力管理训练还能帮助患特

殊疾病的青少年调节家庭功能、改善家庭关系(Keypour et al., 2011)。 
现有的研究中有一些直接证据能够证明积极心理训练在社会关系层面对于自杀预防的作用。角色扮

演训练(Role-Play Training)能够让个体通过体验其他的角色来理解其他角色的观点和想法，进而帮助个体

理解他人，学会站在他人角度去思考，从而缓解人际关系，降低因人际交往问题而出现的自杀意念

(Gryglewicz et al., 2020)。 
综上所述，社会关系对于自杀的影响主要是通过影响个体的情绪情感(如归属感、内疚感等)，而积极

心理训练(特别是团体训练)能够加强人与人之间的联系与交流，改善个体的人际关系，进而降低个体的自

杀意念。其中，社会关系中家庭的影响对于青少年群体尤为重要，青少年很多社交问题都根源于家庭问
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题，且积极心理训练中的家庭治疗则可以最大程度上改善青少年由家庭因素所导致的社交问题和自杀意

念，但以往从家庭问题着手解决青少年社交问题的研究较少。因此，在通过积极心理训练对自杀预防中，

要重视对于个体社会关系的改善，对于青少年等特殊群体，还要重视对家庭关系的改善。 
通过对已有大量相关文献的总结，可以发现，积极心理训练对于自杀的预防作用主要来源于认知、

情绪情感和社会交往这三个方面，但是这三个方面的划分并不是完全绝对的。也就是说，某个积极心理

训练会通过认知、情绪情感等多方面对预防自杀发挥作用，而并不是单独作用于其中的某一方面。积极

心理训练中的正念训练就是在认知和情绪情感两方面共同对个体产生影响，它要求个体对自我及意识进

行扫描，同时帮助情绪调节、改善情绪(Janssen et al., 2020)。 

3. 积极心理训练影响自杀预防的理论解释 

早在上个世纪，针对自杀的来源与成因，研究者们就提出了有关自杀的诸多理论，至今仍有许多研

究者不断地补充和发展某些理论，以期更好地对自杀进行界定并做出解释，并借由这些理论建立相关的

预防措施。人际自杀理论和逃避理论是现在较为主流的自杀理论(Landrault et al., 2020)，它们对于自杀具

有较强的预测作用，接下来，本文将分别基于这两类理论，探讨积极心理训练在自杀预防中发挥的作用。 

3.1. 人际自杀理论 

人际自杀理论(the Interpersonal Theory of Suicide, IPTS)是近些年来有关自杀的研究中的重要理论之

一，它很好地揭示了自杀意念、自杀企图和自杀行为产生的原因。人际自杀理论提出，个体产生自杀意

念或自杀行为主要有三大原因，第一是归属感的缺乏，第二是负担感的加重，第三是自杀能力的获得(Chu 
et al., 2017; Landrault et al., 2020; Rogers & Joiner, 2019; Van Orden et al., 2010)。也就是说，当个体人际关

系不良，无法依赖某一团体，认为自己是团体的负担，自杀意念或行为就发生了，此外，当个体具备自

杀的能力时，自杀行为得以产生。这三方面的划分并不是完全独立的，它们之间相互影响(Becker et al., 
2020)。 

归属感是个体基本需要之一，人际关系不良、缺乏依恋关系会对个体的幸福、健康和适应性产生负

面影响，此外，归属感的缺失有两个成分：孤独和缺乏相互关心的关系(Baumeister & Leary, 1995)。归属

感与社会孤立相关，而社会孤立(Social Isolation)可能是影响自杀意念和行为的重要危险因素之一。因此，

社会支持作为一种主动为个体提供归属感的一种手段，能够起到自杀预防的作用，是自杀的保护性因素

之一(Kleiman et al., 2014)。另一方面，归属感与相互关心关系的建立有关。在婴儿期，这类关系通常可

以被定义为依恋，即个体与最初抚养者之间的情感联接，随着年龄的增长，关系的对象逐渐扩展到朋友、

一些长辈和配偶的身上。这类关系的建立能够为个体提供社会支持和充分的归属感(Kim et al., 2021)，进

而预防了自杀意念或自杀行为的发生。 
负担感的加重来源于一些消极的生活事件(如疾病和家庭关系不良) (Filiberti et al., 2001; Van Orden et 

al., 2010)。家庭若出现矛盾与冲突，家庭成员中的孩子可能会将冲突归因于自身，认为自己是父母的负

担和冲突原因，在情感上出现自我厌恶，最终促进产生自杀意念或行为(Barzilay et al., 2019)。这一问题

的改善需要父母的共同参与(Barzilay et al., 2019)，其中积极心理训练中的家庭训练、角色扮演训练等已

被研究证明能够很好地改善个体的人际关系，降低家庭冲突。此外，各类认知训练也能够从根本上减轻

个体的负担感，改变错误认知或不合理信念。 
几乎没有不惧怕死亡的人。归属感的缺失和负担感的加重只会让个体产生自杀意念和自杀企图，自

杀行为的发生还应该具备另一个条件，即自杀能力的获得(Van Orden et al., 2010)。自杀能力的获得来源

于个体对于身体疼痛和恐惧的习惯化(Solomon & Corbit, 1974)，进而让个体的自伤行为愈加残忍，最终导
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致自杀(Barzilay et al., 2015)。在 CBT 疗法中，认知、情绪和行为三者是相互作用的，通过积极心理训练

中的认知训练和调节情绪的正念疗法等，进而改变个体的习惯化自伤行为，对自杀进行预防。 
综上，人际自杀理论从三个方面解释了自杀的产生。此外，积极心理训练中的大量训练可以有效地

改善这三个方面的问题。因此，基于人际自杀理论，积极心理训练在自杀预防中可能具有重要价值。 

3.2. 逃避理论 

自杀的逃避理论包含了认知和动机的成分。逃避理论认为自杀是解决问题的一种方式(认知绝望时极

端的解决方式)，是对自我的一种逃避，逃避型自杀只是诸多自杀类型的其中之一(Baechler, 1980; Bau-
meister, 1990; Landrault et al., 2020)。其中，逃避是较为普遍的动机(Baechler, 1980)。对消极事件的内归因、

过大的现实自我和理想自我的差距、对自己的高标准和难以实现的预期都是自杀可能产生的原因

(Baumeister, 1990)。预期指导着行动，在面对不符合自己预期时，个体倾向于选择逃避这类结果。与其

同时，已有研究者提出自伤行为发生的一个重要原因就是个体想要逃避厌恶的情绪状态以及高自我意识

状态(Al-Dajani et al., 2019; Baumeister & Scher, 1988)。 
情绪失调是自杀的危险因素，认识到自杀是一种逃避能够缓和情绪失调对自杀的作用(Al-Dajani et al., 

2019)。这一观点的提出为自杀预防提供了一种可能性，即可以通过加强人们对于自杀内涵的认识，改善

个体的情绪状态，从而避免自杀。积极情景未来模拟训练(Boland et al., 2018)和认知偏差修正训练(Namaky 
et al., 2021)是积极心理训练中的重要部分，它们能够在一定程度上帮助个体转变难以实现的预期，并且

帮助个体认识到自杀是一种逃避问题的极端方式以及自杀所带来的不良后果，改善个体对自己的厌恶情

绪，对自杀起到预防作用。此外，心理弹性训练能够提升个体的自我效能感(Albott et al., 2020; Seligman & 
Fowler, 2011)，更加相信自己的能力，对消极事件采用更多的外归因，从而降低个体自杀的可能性。 

综上，自杀行为绝大多数来源于预期和现实之间的落差，个体为逃避由此产生的痛苦进而做出自杀

行为。逃避理论主要在认知和动机层面对自杀进行解释。而在积极心理训练中，较多认知训练能够有效

帮助个体改变消极认知，改变对未来或某事件的错误预期。此外，心理弹性训练从提升个体的自我效能

感方面出发转变认知同样有效。 

4. 不足与展望 

基于积极心理学提出的积极心理训练已被证明能够有效地改善自杀意念和行为的发生发展，根据自

杀意念和行为的可能影响因素来分，主要是通过三个方面：认知、情绪情感和社会交往。积极心理训练

通过减少个体的消极意念和情绪，增加积极意念和情绪，促进社会正确交往，进而降低自杀意念与行为。

在以往的研究中，还存在以下几点欠缺，并据此提出几点建议。 
首先，这些研究大多是通过回顾性研究等非实验方法或者是问卷法进行，但是这类研究方法中被试

主观性较强，科学严谨性较弱，且无法揭示生理上导致自杀的原因。因此，未来研究可考虑纳入认知神

经科学技术，增强研究的严谨性和可信度，深入揭示有关自杀的内部生理机制，并依据生理结果，找到

有效积极心理训练干预自杀的手段。其次，在东西方不同文化的影响下，有关自杀影响因素及预防措施

的研究可能存在较大出入，如青少年东西方文化下所承受的主要压力不同(西方多为人际交往相关的压力，

东方多为学习压力和人际交往压力的综合)。因此，在以后的研究中要注意东西方文化的差异，中国要研

究东方文化下的自杀。最后，由于自杀的特殊性，我们难以对具有真正自杀企图的人进行研究，其可行

性较低。此外，在临床上虽可以对自杀未遂者和真正具有自杀意念的个体进行研究，但是这一类研究为

非实验研究，其研究结果的可信度不高，不利于很好地揭示变量间的因果关系。因此研究者在进行研究

时要在考虑伦理道德问题的基础上考虑研究科学性问题。 
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