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应激过程中的主体作用

安　婷，程　祺，刘爱丽，严　进

第二军医大学心理学教研室，上海２００４３３

［摘要］　应激源中存在可控与不可控事件。主体作用（ｓｅｌｆｃｈｏｉｃｅｂｅｈａｖｉｏｒ）在应对可控应激源的“问题解决”过程中起着重要

作用。对不可控应激源的应对方式有转化应对和补偿应对。本文综述了近年来对主体作用与应激之间关系的研究成果。
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　　Ｐｅａｒｌｉｎ应激模式［１］把应激、应激应对和社会支持置于一

个单独的框架内，成功证实并详细阐明了社会体系中个人因

获益或未获益而产生的生理和心理健康差异，对社会学、心

理学、老年医学、护理学、公共卫生学以及其他学科产生了深

远的影响并引发了大量的相关研究。

　　然而，由于学科领域及研究方法等不同，过去一段时间

内，应激研究者经常忽视主体作用在应激中的作用。研究发

现，主体作用普遍存在于应激后的继发事件中，人们做出决

定时，不管是有意还是无意，总是构想并实施行为计划，或者

是制定目标并实现目标，他们通过“问题解决”和目的性行

为，减少生活中的消极不可控事件，增加积极可控事件［２］，以

便能够转变或应对他们无法避免或消除的应激源［３５］。近年

来，应激研究者已开始关注应激过程中个人主体作用或自我

选择机制。应激过程中应对资源具有缓冲效果，而主体作用

在应对资源的选择和利用中起着重要作用［４６］。

１　主体作用与应激体验

１．１　主体作用的决定因素　无明显心理应激和临床疾病、

具有自信、正确的自我价值感、驾驭生活的能力和乐观的人

生态度有助于主体作用的培养。也就是说，拥有个人应对能

力或积极的个性特征、无病理症状且拥有个人能量（ｐｅｒｓｏｎａｌ

ａｇｅｎｃｙ）是“精神健康”或“心理健康”的重要条件，心理健康

的个体更易于设定目标、激发行动并坚持追求和解决问

题［３６］。换言之，这些人的能动性高，主体作用强。尽管高主

体作用下的个体行为并不必然带来完美的结果，但是心理健

康的人所具备的解决问题的能力。

１．２　应激中的可控与不可控事件　研究发现主体作用的决

定性因素（即无明显病症且具备良好的个人应对能力），在经

历生活事件与应激环境时会产生暗示作用。传统定义的可

控和非可控事件理论认为，非可控事件与个人的行为或责任

不相关，而与命运、机遇或突发事件有关，或是源于身边的

“关联事件”的发生（如配偶病重、亲朋好友的红白喜事等）。

因为这些应激源与个人行为或心理状态并不直接相关，心理

健康状况与不可控事件也不直接相关。而可控事件则是个

人原因产生的事件，是个体应该负责的生活上的变化，例如：

离婚、负债、降职等负性生活事件，或夫妻复合、购买房子或
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职位升迁等积极生活事件。

　　研究发现主体作用强的个体通常经历较少的消极可控

事件和较多的积极可控事件。这是因为他们能够预见事件

的发生，并采取积极的预防措施，避免类似事件的发生，进而

减少和（或）减轻了问题的发生［７８］。Ｗｈｅａｔｏｎ［９］把该过程称

为“应激抑制”（ｓｔｒｅｓｓｄｅｔｅｒｒｅｎｃｅ）。由于主体作用强的个体

可以控制更多的生活事件，他们能够积极有意义地生活［４］。

　　个体具有较强的主体作用并不意味着必然能做出正确

选择。有的个体经常使自己陷入困境中，如：吸毒、辍学、毫

无准备的发生性关系、重新回到施虐配偶身边等。同样，个

体具有较强的主体作用也可能导致人们不期望的后果，正如

Ｌｉｎｋ和他的同事指出的那样，心理疾病患者会刻意避免被人

们拒绝，会隐藏自己的过去，很少和外人交往，结果导致就业

机会减少，离群索居［１０］。但是，具有较强主体作用的心理健

康者的境遇会好得多，更有可能改变命运，也就是说，他们更

易于采取更积极的措施，使自己从先前的不幸中解脱出来。

　　这些对可控和不可控事件的假设与 Ｈａｍｍｅｎ的“应激

产生”（ｓｔｒｅｓｓｇｅｎｅｒａｔｉｏｎ）论相符［１１］。Ｈａｍｍｅｎ［１１］认为抑郁

个体的性格特征和行为方式导致对更多的应激源易感，进而

加重其抑郁症状。她特别提出，抑郁症复发的个体，初次发

病或复发时往往体验到更多的相关事件。相对那些与个体

性格和行为无关的事件来说，相关事件是个人行为的产物，

二者的区别与可控事件和不可控事件的区分相似。很多研

究证实了“应激产生”论。该理论表明抑郁症复发患者会遭

遇更多消极的可控或相关事件［１１１２］。有些社会学家报道虽

然没有区分可控和不可控事件，但已有的沮丧、抑郁或抑郁

相关症状在其后的一段时间内常引起更多的消极事件的发

生，患者处于慢性应激状态［７，１３］。还有一些研究显示，具备

良好的自控能力，自尊心强，心理承受力高的个体在很长时

间内遇到的应激源也少［８，１３１５］。这与另外一种观点一致：心

理状态好的个体更可能预见和（或）阻止问题的出现。上述

研究都认为消极事件的反复出现和长期存在正是忽视积极

经验的结果。

２　主体作用在应对可控应激源中的作用

　　主体作用强的人是否比主体作用弱的人经历较少的消

极和较多的积极可控事件呢？如果个体都是生活的积极建

设者，避免不愉快的经历或者引导他们追求有意义的角色选

择，那么应激反应和积极的应对反应之间的概念边界也就变

得模糊不清。如果消极可控事件获得解决则不构成应激源。

某些积极的可控事件也是由不幸或故意制造的事件转化而

来的。主体作用强、心理健康的个体更能通过“问题解决”

以改变其应激水平，或者采取另外的方式重新安排时间和精

力。研究表明，主体作用强的个体面对消极事件时的焦虑、

抑郁症状相对较少［１４１５］，他们拥有较高的自尊心和自控力，

通过改善自己的环境，进一步减轻了其抑郁症状。近年来的

研究发现，积极事件可以降低消极事件的负面影响，社会支

持能够缓解应激的效应［１６１７］可能与个体的主体作用有

关［１８］。面对困难时，心理健康者会有目的地获取亲人或朋

友的支持。主要有两个原因：（１）和自己信任的人倾诉情感

令人感到舒适并且是安全的；（２）从支持者那里获得有关如

何处理和应对应激源的实用性建议。简言之，主体作用强的

个体会从信任的朋友那里获取支持，这种支持减轻了抑郁

症状。

　　总之，主体作用强的人会积极地构建自己的人生以消除

可控应激源的影响，并主动获取社会支持以增强缓解应激的

效果。

３　主体作用在不可控应激源中的转化应对和补偿应对机制

　　个体的主体作用面对不可避免或无法解决的应激源时，

采取有转化应对和补偿应对两种方式。转化应对机制是指

当悲剧或损失无法避免时，个体采取的一种通过转换思维来

看待问题的方式。“转换思维看问题”并不是简单地对事件

重新进行认知，而是以积极经验为指导改变生活［１９］。譬如，

那些以自我为中心、反叛心理极强的学生的家长们会主动地

向其他学生家长提供信息和建议，他们联合起来建议校方采

取更合适的措施或聘用合格的教师来教育他们的子女。很

多遭遇不幸或受到不公平待遇（如意外感染了艾滋病病毒、

受到有毒废弃物污染）的人，这些受害者会基于自己的经历

而帮助或影响他人。在这个过程中，他们把自己的不幸看成

是对别人有好处的。更为重要的是，他们会在丧失感或无辜

受害中扮演新的角色或重新定位自己，如支持者、自立者、社

会工作者、政治活动家，这些角色可以让他们确立新目标或

让生活具有意义［２０］。

　　转化应对机制通常见于不经常出现的强烈应激，而且当

事人有影响他人的必要。然而当应激水平不高时，可能会有

另一种替代反应———补偿应对。个体可能会对时间、精力、

责任重新做出安排，从目前的角色中退出，进入令其满意的

新角色。Ｓｉｅｂｅｒ［２１］认为这是多角色扮演的一个主要优点，当

个体的一个角色充满应激体验或无法令人满意时，可以转入

另一个角色。Ｇｅｃａｓ和Ｓｅｆｆ［２２］认为当个体特定角色（工作或

家庭）扮演的表现不佳时，就会出现这种角色转换。而且，个

体可以有意获取新角色或投身于新活动中（如转入新的班

级、参加社团活动、谈恋爱等）。通过增添令人满意的角色，

个体可以应对经历的应激和失望［４］。

　　综上所述，当个体受到社会关系或文化限制而无法解决

或逃脱持续的应激源时，应该努力培养和增强其主体作用，

尤其是那些应对能力强、无明显心理障碍的人们。具有较强

主体作用的个体不仅仅努力把自己从问题情境中摆脱，而且

当环境不利于问题解决或应激源无法解决时，他们本能地进

行转化或补偿应对，从而产生令人满意的结果。成功解决问

题显然能够充分减轻或消除应激源，然而更为重要的是，在

没有彻底消除应激源的情况下，转换性和补偿性应对能够有

效减轻应激时的焦虑情绪［２１］。

４　展望

　　虽然许多应激研究者已把研究重点转向主体作用，但我

们的目标不是取代社会因果的假设而是更详尽的进一步展

开。应激研究者在他们的工作中非常成功地发现了特定的

因果关系，然而却有很多重要的工作没有做：高主体作用的
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个体能否使自己经历更少的应激事件？能否预见即将来临

的应激源并采取措施？是否会经历更多的积极事件而非消

极事件？是否有意使自己从充满压力的环境中解脱？当应

激源不能解决或无法逃避时，高主体作用的个体是否会另辟

蹊径转化或补偿应对？是否会在生活突变面前积极寻求那

些理解并帮助他的人的支持？尽管看来答案是肯定的，但仍

需要科学的观察验证。

　　通过更彻底的主体作用调查，我们可以更好理解个体如

何陷入或者摆脱压力环境，如何有效地应对结构或社会力

量，如何解释心理社会的影响力，人们的社会地位如何转变

成应对刺激的能力，应激源的易感性［２３］是如何保持并随着

时间扩大的。

　　总之，心理健康状况良好（拥有高水平的问题处理能力，

低水平的忧郁、紊乱的心理机制）的人，更应该锻炼主体作

用，他们通过“问题解决”和目的性的行为，减少生活中的消

极不可控事件，增加积极可控事件，积极转变或应对补偿他

们无法避免或消除的紧张性刺激；主体作用的增强提高了个

体的心理社会能力，而这又会进一步使个体成功解决问题，

这些过程反过来又增强了自尊、熟练和社会支持，减少了心

理应激，进而增强自信心、自控能力、自我价值感与乐观的人

生态度。
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