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摘  要 

研究旨在介绍心理求助延宕的相关概念、理论、影响因素及测量工具。结果显示，该研究领域研究还相对

不足，且多为定性研究。未来研究应深入探讨延宕概念及理论构建、开发标准化测量工具、采用更丰富研

究方法、重视影响因素的交互作用等，这将丰富对该现象的理解，为制定应对策略提供更全面参考。 
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Abstract 
This study aims to introduce the related concepts, theories, influencing factors and measuring 
tools of psychological help delay. The results show that the research in this field is relatively insuf-
ficient, and most of the research is qualitative. Future studies should further explore the concept 
and theory construction of delay, develop standardized measurement tools, adopt more diversi-
fied research methods, and pay attention to the interaction of influencing factors, which will 
enrich the understanding of this phenomenon and provide a more comprehensive reference for 
formulating coping strategies. 
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1. 引言 

当个人在考虑寻求心理咨询的过程中出现犹豫不决时，我们称此现象为“心理求助延宕”[1]。换言

之，个人会在决定是否接受心理咨询的过程中反复权衡，这可能会导致其最终选择接受或放弃咨询，延

宕时间的长短则反映了个人内心的挣扎状况。心理求助延宕者指那些曾将心理咨询视为解决心理困扰的

可选方案的个人。在寻求心理帮助的过程中，他们会出现犹豫不决和内心斗争，最终他们可能选择寻求

帮助，也可能选择放弃。由于他们曾考虑过寻求心理帮助，研究者认为他们可能是心理健康机构最有可

能提供帮助却未及时帮助的群体。如果心理健康专业人员能采取进一步行动，深入了解这些在寻求帮助

与放弃之间犹豫不决的个人，理解他们的犹豫原因，并提供适当的心理帮助，那么可能会提高他们寻求

心理咨询的可能性和行为意愿。然而，目前国内鲜有研究探讨心理求助延宕现象，用于测量此现象的工

具也显不足。在过去 20 多年，心理求助延宕的研究主要分为两类：一类从延宕时间的角度探讨心理求助

延宕，另一类探讨个人在决定寻求帮助过程中所体验到的犹豫程度。 
总而言之，心理求助延宕者是心理咨询过程中需要但未获帮助的潜在寻求帮助者。因此，有必要深

入理解心理求助延宕的概念、理论、影响因素及测量工具。 

2. 心理求助延宕的含义 

心理求助是个人在遇到心理或情绪上困扰时，主动寻求他人(如精神科医生、心理专家)的帮助。通过

与他人的交流，个人可以获得安慰、鼓励和建议，最终解决内心迷惑。心理求助主要包含两种类型：正式

心理求助和非正式心理求助。正式心理求助是指个人向专业的心理人员寻求帮助，如心理咨询师、心理治

疗师、心理医生和心理工作者等。相比之下，非正式心理求助是指个人向亲朋好友和其他非专业人员求助。

在接受心理治疗的过程中，个人通常会首先向非正式支持系统求助，如亲友。如果问题无法解决或恶化，

个人会考虑向心理专业人员寻求正式的心理援助。然而，部分人在考虑正式求助时会出现“心理求助延宕”。 
“心理求助延宕”指个人在决定是否向心理健康机构或心理专家寻求帮助的过程中所感受的犹豫程度。

大量研究显示，个人从决定寻求心理咨询到实施之间通常存在一定时间差距。某些人很容易做出寻求专业心

理帮助的决定，而其他人可能花很长时间才决定寻求或不寻求帮助。例如，一些研究发现超过一半的求助者

在问题发生后两年或两年以上才寻求帮助[2]；另一研究，发现考虑寻求心理专业帮助的大学生平均在考虑

1~3 个月后才决定求助，决定后又经过 1~3 个月才行动[4]。因此，寻求心理求助的人普遍存在一定的求助延

迟。Saunders 等将心理求助过程分为七步：问题识别、汇总自己的心理困扰、决定改变、尝试改变、考虑寻

求心理咨询帮助、决定寻求心理咨询帮助和实际寻求心理咨询帮助[4]。虽然该研究指出心理求助过程中存

在延宕，但未深入探讨相关因素。心理求助延宕是一个复杂的心理过程，涉及多方面因素的影响。个人在考

虑专业心理咨询的过程中，会受到来自自身、周边环境和社会的影响，这可能导致其在决策和行动之间出现

延迟。理解这一过程有助于优化人们寻求心理服务的体验，提高服务利用率，促进公众心理福祉。 

3. 心理求助延宕的相关理论 

3.1. Fishbein 与 Ajzen 的理性行动理论 

理性行动理论(Theory of Reasoned Action)最初用于预测个人消费和投票等行为[5]。近年来，该理论
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也被用于预测个体健康行为的变化。经过长期以来的发展和验证，Ajzen 于 1980 年再提出了主观准则因

素。基于人是理性的前提，关注认知信息的态度形成过程，探讨态度、行为意向、行为和主观准备之间

的关系，构建了四者之间完整的框架[6]。 
根据理性行动模型，个体的行为可以通过行为意图进行合理地推断，而个体的行为意向则由“态度”

或“主观准则”决定的，而态度因素、主观准则因素通过意图间接地影响行为。态度蕴含个体对行为的

主观评估以及由此产生的行为倾向性。个人行动评价越积极，行为倾向越高；评价越消极，行为倾向越

低。主观准则是个人在执行行为时，他对行为的看法受重要他人的影响。指在执行某一行为時，会考虑

其重要他人例如(家人、老师)是否会支持，当预期重要他人不支持个体行为时，个体会感到更大压力，行

为意图越低[7]。 
Ajzen 在 1985 和 1987 年的研究中发现，个体的行为并非完全自愿。因此，他在继承理性行动理论基

础上，扩展形成了计划行为理论(Theory of Planned Behavior, TPB) [7] [8]，因此增加了影响心理求助意图

“控制知觉”这一因素。计划行为理论认为，个人行为的意图受三个方面的影响：一是个人对行为的态

度，受其主观评估和行为倾向性影响；二是主观准则，受身旁重要他人的看法影响；三是知觉行为控制，

个体过往实际经验和预期困难。态度越乐观、重要他人越赞成、知觉行为控制越积极，行为意向就越强

烈，反之就越微弱，这个三个因素之间相互影响。 
该理论为我们提供了一个预测和解释个人行为的框架。它指出个人在决定采取某行动前，会考虑自

身对行为的态度、周边环境的影响以及行为的可控性。这三方面因素的综合作用，影响个人的行为意图

和最终行动。 

3.2. Saunders 的求助历程理论 

1969 年，Kadushin 将求助行为划分为四个过程：认知情绪问题的存在、咨询社会支持网络、选择咨

询某个专业领域和选择专业心理工作人员或机构[9]。Saunders 在 1993 年根据前人经验和临床实践，将求

助行为分为四个阶段：1) 了解问题；2) 相信治疗；3) 寻求治疗；4) 联系专业机构。个人必须认知并承

认仅凭自己个人力量解决问题困难，相信专业心理人员的胜任力，并决定寻求专业的帮助，进入心理咨

询或心理治疗。 
简言之，Saunders 的理论是从时间的纵向视角判断寻求心理求助的过程。此过程中，最重要的是个

人认知问题存在和寻求心理求助的态度，即个体相信治疗有帮助。此外，个人对心理求助的相信程度影

响治疗时间的长短，即越相信心理治疗，寻求治疗的时间越短。Saunders 指出，寻求心理求助的态度是

影响求助行为的关键因素。其时间轴概念与心理求助延宕现象相关。在理解个人寻求心理服务的过程时，

Saunders 的理论框架具有重要意义。它揭示个人在产生求助意图并采取行动之前，会经历认知问题、相

信治疗有效以及下定决心等心理过程。这一过程的长短受多个因素影响，可能导致个人出现不同程度的

求助延宕[4] [10]。 

3.3. 趋避冲突理论 

人们抗拒的目的是为了摆脱痛苦的情绪。同样，个体抗拒求助产生心理延宕可能源于对痛苦情绪的

态度。1989 年，Kushner 和 Sher 提出了趋避冲突理论，表明个人在决定是否寻求心理帮助时的内在冲突

[11]。两年之后，Kushner 和 Sher 提出，个体面对治疗的恐惧包含 6 个方面：害怕尴尬(暴露个人隐私)、
惧怕改变(治疗师改变自己生命中的重要事物)、治疗的刻板印象、过去负面经验、污名恐惧以及暴露自己

恐惧[12]。此外，促进个人心理求助的因素(主观痛苦程度、经济能力)也可能导致个人不寻求心理咨询，

而趋向于远离。趋近与回避之间的平衡最终决定个人是否真正寻求帮助。梳理以往文献后发现，性别、
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社会支持、个人特质、心理问题等变量对求助意愿的预测程度仅能解释 25%的变异。可能以往研究更关

注促进求助可能性因素，而不是回避求助可能因素[13]。然而，根据 Kushner 和 Sher 的理论指出，个人

在决定心理求助中会体验内心的“趋近与回避”冲突，需要在多方面因素的共同作用下做出权衡[12]。因

此，理解个人在决定是否寻求心理服务时的复杂心理过程，关注回避因素是未来研究的一个重点，对于

优化心理服务具有重要意义。 

4. 心理求助延宕的相关影响因素 

许多研究者从多个角度来研究影响人们决策的因素，希望理解人们面临心理问题时，尽管可以获得

专业心理咨询，却不寻求此类帮助的原因。综合来看，目前研究者所研究的变量可以归结为人口统计学

变量、个人特质和社会心理因素三个大的方面。 

4.1. 人口统计学变量对心理求助的影响 

研究者通过分析年龄、性别、专业、来源和种族等人口统计学变量对向专业人员求助的影响在研究

中发现，黑人学生属于大学中的弱势群体，承受更多压力，因此比白人学生更倾向利用校心理服务[14]。
江光荣和王铭等人在研究中发现，农村的受试者比来自大城市和中小城镇的受试者更倾向自己解决问题，

而不愿寻求专业人士帮助[15]。 

4.2. 个人特质对心理求助的影响 

情绪处理能力指个人感知、管理自身情绪以及以社会可接受的方式处理他人情绪的能力。研究表明，

面临心理问题时，具有低情绪处理能力的个体更不倾向心理求助[16]。一项在大学生中开展的调查研究，

主题是探讨当个人面临情绪困扰和产生自杀想法时，个体的情绪处理能力与求助意愿之间的关系[16]。结

果发现，情绪处理能力较高的人更倾向从各种资源中寻求帮助以解决情绪问题和自杀倾向。另外，相比

情绪困扰，他们面对自杀问题更可能寻求专业心理帮助。在控制性别、无助感等因素后，研究发现过去

求助经验中介情绪处理能力与求助倾向的关系。具有高情绪处理能力的人拥有过去更积极的求助经验，

因而对未来求助更有期望，更倾向寻求帮助。这些研究结果表明，情绪处理能力会影响个体的求助动机

和行为。较差的情绪处理能力可能导致个人在感知和表达自身需求时出现困难，低估问题的严重性，并

对专业帮助持更负面期望，这会使其远离相关服务。 

4.3. 社会心理因素对心理求助的影响 

文化深深影响人们表达情感的方式、理解心理问题和求助信念。Lin 在 2002 年研究台湾大学生面临

心理问题时不寻求专业心理咨询的原因[17]。心理求助延迟的原因还包括：问题不严重、等待时间长、回

避问题、想自己解决等。研究基于民众心理学理论，试图描述受试者关于求助专业心理咨询的信念、意

愿、动机、价值判断及解释。研究确认与求助相关的文化观念是自助为本，只有严重问题需专业帮助，

熟悉是关键，非专业帮助优先。 
总体来说，家人和朋友的观念高度影响个体对心理健康问题的认知方式。周边人的观念会影响一个

人判断何种心理状态算是“问题”，需要采取行动。比如，认为抑郁情绪是正常的，就可能延迟求助行

为。非专业人士的立场影响对专业帮助的认知。比如，认为心理问题可以自行解决，不需要专业咨询。

这会使人在需要时不求助。上述研究结果显示，这类态度长期影响个人的心理健康习惯和应对策略。一

个人的求助行为很大程度上是其文化环境和关系圈的反映，这可能使人在面临心理问题时迟迟不采取行

动，甚至回避专业服务。 
许多研究探讨导致心理求助延迟的原因。程小蘋和陈珍德[18]研究心理求助延迟的可能原因，归纳出：
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问题不严重、咨询等待时间长、回避面对问题、想自己解决、质疑是否能解决问题等。 
研究发现，个人遭遇问题后约需 2 年才寻求帮助[2]。求助延迟是一个普遍存在的问题。不仅单个案

例存在，而且延迟时间较长，往往超过一年以上。这段延迟期对当事人影响非常不利。问题会持续恶化，

痛苦积累，错过最佳治疗时间。这进一步加重病情，增加治疗难度。再者，个人在此期间往往自行尝试

各种非专业途径求助，心理咨询仅作为最后选择。这说明公众对专业服务的认知和接受度仍较低这段时

间自行解决、寻求不同途径帮助。上述研究结果反映，个人在寻求心理服务方面存在较长的延迟，可能

错失最佳治疗时机。研究者呼吁加强关注并改善这一状况。此外，这一现象值得高度关注，必须采取措

施加以改善。由于影响广泛且后果严重，这一问题亟需引起重视并采取措施改善。可以从提高公众心理

健康意识做起，帮助人们及早寻求专业评估与干预。 

5. 心理求助延宕的测量工具 

目前，心理求助延宕领域内测量工具较为缺乏，仅有台湾学者编制的求助延宕量表用以测量个体在

寻求专业心理求助的过程中的犹豫程度。 
张虹雯和王丽斐编制的求助延宕量表用以测量个体在考虑是否寻求专业心理求助过程中的犹豫程

度，该量表依据求助延迟时间和求助时的犹豫程度两个维度测量心理求助延宕的程度[1]。该量表共有 6
题，采用李克特五点计分方式。无反向计分题，分数越高表示个体犹豫程度越高，做决定的时间越久。 

6. 总结 

当前，关于心理求助延宕的相关研究仍然较为缺乏，这意味着我们对该领域的理解和干预策略仍然

有限。尽管心理求助延宕是一个重要的议题，但目前的研究数量有限，而且多数研究还停留在描述性层

面，缺乏深入的理论探讨和实证研究。 
本研究旨在对心理求助延宕进行综述，并为进一步的研究提供方向和指导。通过对已有文献的综合

分析和总结，我们可以更好地了解心理求助延宕的概念、原因、影响因素和相关的测量工具。此外，我

们也可以探讨不同人群中心理求助延宕的差异，如不同年龄段、性别、文化背景和心理健康状况等方面。 
然而，我们也发现在关于心理求助延宕方面的研究中，测量工具是一个亟待解决的问题。未来的研

究需要致力于开发更为准确、全面和可靠的测量工具，以帮助我们更好地理解和干预心理求助延宕现象。 

7. 讨论 

本综述旨在梳理心理求助延宕领域的相关研究。结果显示，这一研究领域还有待深入发展。首先，

尚需开发更丰富和系统的理论框架，阐释导致延宕的具体机制与过程，这可为研究提供更为生动的理解，

指导更为精准的实验设计与评估方式。其次，缺乏统一而广泛应用的测量工具和问卷来评估不同因素对

心理求助延宕的影响程度。这限制了研究结果的可比性，使我们难以准确判断某些影响因素相对更为关

键。最后，应加强对延宕现象发生率和分布的研究，特别是在不同环境下和人群中的差异，这可为理解

相关影响因素和提高服务针对性提供重要参考。 
综上，本研究领域仍有较大提高空间。未来研究可围绕构建更系统理论、开发标准化测量工具、重

视延宕时长及不同阶段的影响机制、研究发生率与分布等方面进行深入探讨，有助于加深我们对心理求

助延宕的理解，采取更为全面和精准的应对措施。这不仅将受益于各心理服务机构的工作，也将惠及更

广大需要精神医疗服务的人群，真正实现以人为本的医疗理念。 
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