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高职学生心理韧性现状与分析——以广西D高职院校为例
彭怡菡

广西电力职业技术学院，广西  南宁  530001

[ 摘要 ] 目的 本文探讨体育锻炼量、睡眠节律等原因对高职学生心理韧性水平的作用。方法 以心理韧性量表（CD-RISC中文版）、

体育锻炼等级量表（PARS-3）和睡眠-觉醒自评量表（MEQ-19）为工具，于2022年10月～12月，随机选取广西某高职院校744名在校学生

展开调查研究，将数据结果使用 t 检验、方差分析对比差异，以及使用相关性分析考察心理韧性与其他变量的关系。结果 现阶段的在校高

职学生，其心理韧性显著低于全国常模（t＝6.643，P＜0.001），在性别和文艺爱好与否上存在显著差异（t＝8.123，P＜0.001；t＝7.477，

P＜0.001），在民族变量上不存在显著差异（t＝1.967，P＝0.287）。高职学生心理韧性水平与体育锻炼总量、睡眠行为类型呈显著正相

关。结论 高职院校可结合校园管理要求，从营造校园文化氛围、更新教学理念和管理理念，多措并举，有效提升在校高职学生心理韧性 
水平。
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Status survey and analysis on the psychological resilience of vocational college 
students-- a case study of D vocational college in Guangxi

PENG Yihan
Guangxi Electrical Polytechnic Institute, Nanning  530001, China

[Abstract ]Objective In order to explore the effects of physical exercise amount and sleep rhythm on the level of psychological resilience of 
vocational college students. Methods Between October to December 2022, we random conducted an investigation on 744 students in a vocational 
college of Guangxi province with the tools of psychological resilience scale (CD-RISC Chinese Version), physical exercise rating scale (PARS-3), 
and sleep-awakening self-rating scale (MEQ-19). T-test, analysis of variance, and correlation analysis were used to examine the relationship between 
resilience and other variables. Correlation analysis was used to examine the relationship between the psychological resilience and other variables. 
Results The psychological resilience of vocational college students has been significantly lower than the national norm at the current stage(t＝6.643, 
P＜0.001), with significant differences in gender and artistic hobby(t＝8.123, P＜0.001; t＝7.477, P＜0.001), but without significant difference in 
ethnic variables(t＝1.967, P＝0.287). The psychological resilience level of vocational college students shows a significant, positive correlation with the 
total amount of physical exercise and the type of sleep behavior. Conclusion Therefore, vocational colleges can, based on the latest campus management 
requirements, create a cultural atmosphere on campus, update teaching and management concepts, and take multiple measures to effectively improve 
the psychological resilience of vocational students.
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心理韧性概念提出起源于1998年，由美国心理学家
Anthony首次提出。心理韧性是指个体是否能很好地对困境
与压力做出反应的一种适应性能力[1]。有研究指出[2]，当面
临压力和困境时，心理韧性水平越优秀的个体往往越擅长对
情境进行分析，对问题进行解析，对情绪进行调整，积极适
应逆向环境等。心理韧性在不同地区亦被翻译为“心理弹
性”“复原力”“心理柔韧度”等。目前心理韧性已迅速发
展为积极心理学领域的重要研究方向，并且被视为评价心理
健康水平的重要指标之一。

我国高职教育是高等教育中的重要组成部分。近年来，
国家对职业教育与高校学生心理健康教育的逐步重视，使高
职院校生源质量不断提升的同时，其学生群体的心理健康水
平特别是抗压水平也平稳增长。但相较于本科学生而言，高
职学生本身偏消极和易倦怠的学习心理特点，自卑与敏感的
心理状态特点[3-4]。本研究将采取问卷调查法、文献研究法，
将广西D高职院校在校学生作为被测对象，对其作息安排、
体育锻炼状况、校园文化活动参与程度等元素与心理韧性水
平相关度进行调查，探讨在现阶段校园管理背景下，高职学
生群体心理韧性提升的有效途径。

1  对象与方法
1.1  研究对象

本研究在2022年10月～12月期间，采用随机抽样的方

式，选取了广西D高职院校在校生为研究对象，共发放问卷
800份，回收问卷775份，回收率96.88%，对回收问卷进行筛
查，回答时间过短（＜20 s）或内容有缺失的问卷将被判定
为无效，最终有效问卷744份，有效回收率93.03%，具体人
口统计学信息如表1所示。其次，本次被测样本中，足球、
篮球、羽毛球等体育竞技类校队成员93人，占比12.50%；合
唱团、舞蹈等文艺类校队成员107人，占比14.38%。在质量
控制方面，于问卷调查前，向被测学生就问卷调查的目的、
大致内容和填写规范做出必要解释说明，确保学生在完全知
情自愿条件下参加问卷调查。

表1  被试人口统计学信息表（n，%）
项目 类别 例数 占比（%）
性别 男生 378 50.81

女生 366 49.19
民族情况 汉族 432 58.07

其他民族 312 41.93

1.2  调查工具
心理韧性量表（Connor-Davidson resilience scale，CD-

RISC）[5]：该量表由Connor和Davidso制订，后由我国学者于
肖楠和张建新于2007年翻译修订，该量表共25道调查题目，
由坚韧度（13题）、力量度（8题）和乐观度（4题）三个维
度组成，根据个人情况最低程度为0分，最高程度为5分，最
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终得分越高者，其心理韧性水平越优秀。经检验，该量表重
测信度为0.85，研究结果可靠。

体育锻炼等级量表（physical activity rating scale-3，
PARS-3）[6]：该量表由日本心理学家桥本公雄制订，后由我
国学者梁德清等人修订，根据锻炼强度、单次锻炼时长以及
锻炼频率来考察被测者的体育锻炼情况。每题有5个选项，
根据个人情况最低程度为0分，最高程度为5分。最终锻炼等
级得分＝强度×（时间-1）×频率，总得分≤19分为弱强度
锻炼量，20～42分为中等强度锻炼量，≥43分为高强度锻炼
量。经检验，该量表的重测信度为0.91，研究结果可靠。

睡眠 -觉醒自评量表（ e o r n i n g n s e e - e v e n i n g n e s s 
questionnaire-19，MEQ-19）[7]：该量表由我国学者张斌、郝
彦利和荣润国修订完成，常用于个体睡眠行为评估。量表共
19项题目，总分范围16～86分，根据总得分可划分睡眠类
型：16～41分为夜晚型；42×58分为中间型；59～86分为清
晨型。经检验，该量表的重测信度为0.79，研究结果可靠。

1.3  统计学方法
被测学生以匿名的方式填报问卷，回收后，有效数据导

入SPSS 22.0软件进行分析，计量资料符合正态分布，其中调
查所得数据与常模对比、性别因素、民族因素和文艺爱好因
素采用 t 检验；体育锻炼总量因素、睡眠类型因素采用方差
分析；体育锻炼总量、睡眠类型、心理韧性水平变量间的相
关性分析采用Pearson相关分析。P＜0.05认定为差异有统计
学意义。

2  结果
2.1  高职学生心理韧性总体情况

将心理韧性调查问卷有效数据进行分析后，相关结果以
及与常模对比结果如表2、表3所示。由此可知，被测高职学
生群体心理韧性平均得分60.37，且其总体水平相较常模[8]显
著偏低（P＜0.001）。

2.2  高职学生心理韧性在人口统计学信息中的差异比较
分析结果如表4所示，高职男生心理韧性水平优于女

生，且差异显著（P＜0.001）。汉族的学生，心理韧性水平
略高于其他民族，但数据结果差异不显著（P＞0.05），不
具备统计学意义。

2.3  不同体育锻炼总量、睡眠行为类型和文艺爱好与否高职
学生心理韧性的差异比较

分析结果如表5、表6所示，不同体育锻炼总量的高职
学生，其心理韧性差异显著（P＜0.01），体育锻炼总量越
大，心理韧性水平越优秀；在睡眠行为方面，三类睡眠行为
的高职学生，其心理韧性水平差异不显著（P＞0.05），但
清晨型睡眠的高职学生，其总体心理韧性水平优于其他2类
睡眠行为的学生；文艺类校队的高职学生，其总体心理韧性
水平优于非文艺类校队学生，且差异显著（P＜0.001）。

2.4  心理韧性与体育锻炼总量、睡眠行为相关性分析
分析结果如表7所示，高职学生心理韧性水平与体育锻

炼总量、睡眠类型均呈显著正相关（P＜0.01）。

表2  高职学生心理韧性描述（n＝744)
项目 M SD
坚韧度 30.56 7.67
力量度 20.78 5.97
乐观度 9.03 3.11
心理韧性总分 60.37 14.8

表3  高职学生心理韧性与常模对比情况
M SD t P

被测高职学生 60.37 14.83 6.643 ＜0.001
常模 65.40 13.81

表4  不同性别、民族高职学生心理韧性水平描述
变量 M SD t P
性别 男生（n＝378） 62.78 13.45 8.123 ＜0.001

女生（n＝366） 58.35 13.91
民族 汉族（n＝432） 60.88 12.98 1.967 0.287

其他民族（n＝312） 59.67 13.43

表5  不同运动等级高职学生心理韧性描述
项目 类别 M SD F P
体育锻炼总
量等级

弱度（n＝354） 57.47 14.20 5.337 0.004
中度（n＝282） 59.34 13.45
强度（n＝108） 61.38 13.23

睡眠类型 清晨型（n＝98） 62.21 12.32 2.561 0.081
中间型（n＝523） 60.57 13.22
夜晚型（n＝123） 58.97 13.65

表6  文艺爱好与否高职学生心理韧性描述
项目 类别 M SD t P
文艺爱好 文艺校队成员（n＝107） 62.43 13.87 7.477 ＜0.001

非文艺校队成员（n＝637） 59.32 14.32

表7  不同变量与心理韧性相关分析
变量 1 2 3
1 体育锻炼总量 1
2 睡眠类型 0.548 1
3 心理韧性 0.175** 0.207** 1
注：**P＜0.01

3  讨论
3.1  高职学生心理韧性总体水平现状分析

经过数据分析，本次被测高职学生样本心理韧性总体均
分60.37，显著低于全国常模均分，且略低于同地区同时期高
职学生心理韧性水平（2022年测试得分61.47）[9]。被测高职
学生群体，其生源多来自广西地区，根据查找相关文献，较
国内其他地区而言，广西的生源质量以及诸如课程设置、专
业结构和办学条件等办学能力偏弱，导致学生在心理健康方
面水平偏低。与同地区高职学生心理韧性水平相比较偏低的
原因，则可能在于，本次调查研究的时期，正处于疫情紧张
时期，对高职学生冲击不小，因此其心理健康状态受到一定
程度影响，心理韧性水平降低是其中典型表现。因而建议高
职院校，合理设置学生课表，关注校内学生心理健康状态，
可通过活跃校园文化、更新教学管理理念出发，营造出健康
向上的校园氛围，进而提升高职在校学生的心理韧性水平。

3.2  心理韧性水平差异原因分析讨论
从本次调查研究结果可知，高职院校男生心理韧性优于

女生，这与前人大多数的调查分析结果相符[9-10]。探究其可
能原因，一是男性的成长教育过程中，大多数男性从小就被
灌输“勇敢坚强”的观念，男性相对于女性在面对负性事件
时，所采取的应对方式会更趋向于积极主动。与此同时，女
生的情感思维相对更为细腻，面对突发事件时，其心理承受
能力小，更容易产生恐惧感觉[11]，出现这种结果，可能与女
性的生理结构及激素水平有关，即女性对于恐惧记忆更为敏
感，容易出现较为强烈的应激反应[12]。二是高职院校学生的
课程设置与学习任务，主要以应用型知识与动手实操技能的
掌握为主。在实操训练中，男生在体力等生理方面占据优
势，加之本次被选取测试的高职院校为理工科院校，从逻辑
思维方式角度出发，男生所占优势亦较大。结合以上两项学
情因素，则其易能激发校园学习阶段男生心理韧性朝着更为
积极的方向发展提升。

体育运动锻炼和文艺活动是高职院校校园文化活动非常
重要的组成部分。从本次的调查分析结果得知，高职校内学
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生的体育锻炼总量与心理韧性水平呈现正相关，这与前人的
研究结果基本一致。其原因可能在于学生在体育锻炼过程中
逐步形成坚强的意志力、积极乐观的情绪表达以及在团体竞
技中培养的团队意识，进而促进心理韧性的增长。黄婕[13]研
究证明适量的体育锻炼能培养高职学生抗拒挫折、积极乐观
的品质。胡启权[14]研究证明，不同体育锻炼量均能提高高校
学生心理韧性水平，且中等强度的体育锻炼更能让高校学生
克服自卑心理，提升心理韧性效果最为显著。而关于文艺爱
好参与情况与心理韧性的考察中，也可得知，具有一定文艺
爱好并能有效参与，能促进高职学生的心理韧性积极发展，
这可能与在培养爱好的过程中，个体逐渐对负性情绪产生调
节作用，使自己的应对方式逐渐调整至正向有关，同时在开
展个人爱好的过程中，个人专注度和自信心也能得到提升，
力量度和乐观度得到加强，从而提高个体的心理韧性水平。

关于个体睡眠行为类型，从调查研究分析得知，个人睡
眠行为与心理韧性水平存在显著正相关的关系，偏向清晨型
的高职学生通常会呈现出较高的心理韧性。如前人研究所
述，心理韧性和身心健康密切相关，健康的作息规律和生活
习惯能有效提高个体心理韧性水平[15-16]，相对于夜晚型人群
而言，清晨型睡眠行为的人群在各类负性事件下，能展现出
更高水平的心理韧性，而这些表现与焦虑水平下降，抑郁情
绪减轻等关系密切。同时，前人研究中的平行中介作用也进
一步说明[17]，心理韧性对睡眠行为类型和抑郁症状的中介作
用，则更多通过坚韧度来完成。区别于力量度和乐观度，坚
韧度表现为个体遇到挫折或者困难后，能沉着冷静、坚持不
懈、应急反应灵敏。而夜晚型人群个体的内在生理时钟与外
在的昼夜变化不相统一，容易导致其节律紊乱，具体表现为
白天精神状态不佳、悲观或暴躁等消极情绪增多等。此外，
夜晚型人群也会表现出对外部环境变化及人际关系敏感等特
点，容易引发焦虑或抑郁症状。在情绪调控方面，夜晚型人
群更倾向于使用抑制、反刍等情绪表达和调节策略，使个体
持续深陷于消极情绪之中，甚至导致负面情绪不断积累，从
而使心理韧性总体水平不断被减少。

4  心理韧性提升策略建议
4.1  从校园文化建设出发，着力培养高职学生兴趣爱好

王岩[18]等认为，高职学生的学习态度、动机和学习倦
怠，和本科生研究生相比存在显著差异。可能存在着对传统
视听为主要的教学方式适应不良等问题，也有一些高职学生
由于不善于处理学习信息时的方法与技巧，亦不善于进行整
理、小结和归纳，或者没有养成良好学习习惯，产生了学习
效率方面的障碍，学业挫折累积，从而引发学习态度、动机
和学习倦怠等方面的负面表现。同时，沈春静[19]调研发现，
有部分高职院校生源由于家庭经济情况不佳等原因，而选择
了三年制的高职院校，并且这类生源多来自农村贫困地区。
该类生源进入新环境后，容易敏感、不知所措、紧张不安，
甚至自暴自弃，进而导致个人心理韧性水平降低。根据以上
高职学生心理特点，结合本次调查结果，个人爱好的培养可
提升心理韧性水平，因此，各高职院校可契合“第二课堂”
平台，挖掘全新载体，丰富实践形式，着力培养高职学生兴
趣爱好，有效提升高职学生抗压能力和自信心，引导其正确

看待失败和竞争，与此同时重建和加固社会支持系统[20]，双
向协同有效提高学生心理韧性水平。

4.2  从更新教学理念出发，制订更为符合当下高职学生学情
的教学方案

高职院校的心理健康工作应转变焦点，以积极心理学为
主要方向，重点营造积极向上的健康氛围，挖掘高职学生内
在的潜在优势，提升其自尊自信程度。例如，在教学过程中
着重使用任务驱动式教学，通过布置个人或小组任务，引导
学生积极进行自主决定，同时强化挫折教育和鼓励性引导，
增强学生克服困难、迎接挑战能力，进而提高学生逆商，促
使心理韧性水平向上发展。同时在教学过程中，着重加强情
绪认识调控能力训练和“正念训练”“正确归因训练”，帮
助学生学会认识情绪、接纳情绪和适当宣泄情绪，将心理调
适方法运用到日常学习生活中，提高个人自信心。最后，
应结合高职学生所学专业，加强专业介绍和“课程思政”力
度，使学生了解专业、热爱行业，在专业学习和校园生活中
提升自我效能和主观幸福感。有研究表明[20]，心理韧性的内
驱力之一为自我效能感，二者呈显著的正相关。在应对各类
问题的过程中，自我效能较高的个体能以更为积极的态度和
自信心来面对挑战，因而其心理韧性得到了显著的提升，最
终个体得以获得更多的幸福感。

4.3  从更新管理理念出发，搭建高职学生心理韧性培养平台
一是根据高职学生不同群体开展工作，如针对女生心理

韧性总体偏低于男生的情况，可开展女生专题的心理团体辅
导、系列主题讲座和心理热线女生专线等，全方面关爱女
生，并注重引导女生关爱自身成长，培养兴趣爱好，并认识
情绪，表达情绪，使高职院校女生群体心理韧性水平得到整
体提高。二是注重学生日常生活习惯健康引导，尤其是睡眠
习惯的建立。高职院校的学生，由于其自律性偏低，大多数
学生对于网络的依赖程度较高，进而其睡眠行为不健康，因
此高职院校应注重健康睡眠行为的引导，通过集体晨跑活
动、晨读展示、“最美睡前读物”推荐和晚睡打卡等校内线
上线下活动，倡导和引导高职学生早睡早起，主动远离睡前
网络依赖，保持好的生活习惯，进而提升高职学生的总体心
理韧性水平。三是注重学生时间管理能力的培养。史心怡等
研究发现[21]，大学生的心理韧性水平与其时间管理能力存在
显著的正相关关系。因此，高职院校的班级管理者可注重培
养学生时间管理能力。例如，使用“四象限”法则等，规划
时间管理，降低拖延行为的发生；鼓励利用课余时间参与社
会实践，确定个人目标，促进个体时间管理能力；对非学生
干部的学生给予适当关注，指导其充分发挥效率曲线的作
用，精力充沛的时间段完成较为复杂或者重要的任务，而碎
片化的时间段则完成简单的任务，使时间得到了合理拓展。

总之，心理韧性是评估个体心理健康水平的重要指标之
一，要有效提升高职学生心理韧性水平，需结合校园管理之
下高职学生的心理特点，在积极心理学的领域之下，针对个
体的不同实际情况，倡导健康生活方式，在高职学生的校园
成长环境中，营造出一种尊重，信任，进取的氛围，从而提
高其心理韧性水平。

（收稿日期：2023-05-13；修回日期：2023-06-23）
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5  结论
中医的情志致病学说与现代心身医学在认识情志致病的

观点上有相同之处，二者都认为意识是人体对外界客观刺激
的主观反应，当刺激过度、过久，超出个体承受“阈值”，
就可导致疾病的发生。但中医学注重“天人合一”的主观体
验而表达的情绪为七情，现代心身医学的应激理论多侧重于
躯体对外界反应的量化指标，二者的思维方式有相似亦有不
同[25]。中医的情志病是将七情与形体融合于神，并产生辨识

且思考的特征，它将各种情志变化定位定性于五脏六腑，导
致的疾病各不相同，由此衍生出整体观念和辨证论治的中医
诊疗思维。现代社会，生活工作节奏较快，社会心理疾病已
经成为当下的流行病，由情志失调导致的全身功能性疾病逐
年增多，IBS是其中之一，肝郁脾虚系IBS的核心病机，所以
基于“七情内伤”理论，在调畅情志、疏肝健脾的基础上防
治IBS有较为广阔的前景。

（收稿日期：2023-05-21；修回日期：2023-06-28）
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