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[摘  要] 安全感是人的基本心理需求,缺乏安全感会对一个人在人际交往,环境适应,情绪表达,人格发展等多方面造成不良影响。安全感的形成

源于婴儿阶段与父母的互动反馈,受到外部环境的影响。通过引导外部环境对个体进行良性反馈,对帮助大学生提升安全感有积极作用。 
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Guide feedback: A study on coping strategies of college students' lack of security ——Taking Jiangxi Garment 
College as an example 
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[Abstract] sense of security is the basic psychological needs of people, and the lack of sense of security will have a negative impact 

on interpersonal communication, environmental adaptation, emotional expression, personality development and other aspects.The formation 

of sense of security comes from the interactive feedback with parents in infancy and is influenced by the external environment.By guiding 

the external environment to give positive feedback to individuals, it plays a positive role in helping college students to improve 

sense of security. 
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1 提升学生安全感对高校心理健康教育有重要意义 

安全感的健全与否对人的行为模式、人格发展具有重大影响,马斯洛

(Abraham Harold Maslow)的需求层次理论把安全需求放在仅次于生理需

求的位置上,可以说安全感是人心理层面 基本的一种需求。 

在高校心理咨询中,缺乏安全感是引发的大学生心理健康问题的一个

重要原因,以江西服装学院为例,通过咨询个案的分类统计,来访学生普遍

存在安全感缺失的情况。2019年1月-2019年12月,因人格发展问题进行心

理咨询的学生26人,其中有17例显示来访学生存在缺乏安全感的状况,且

缺乏安全感是引发问题的重要原因,占比高达65%。在寝室人际关系,恋爱

情感等常见问题中,缺乏安全感的学生占比也分别高达57%、39%。 

当前生活节奏快,社会竞争压力大,当学生的安全感缺乏,相比过去更

加容易出现各种适应性问题。因此,帮助安全感缺失的学生提升安全感对

高校心理健康教育有重要意义。 

2 影响安全感形成的主要原因 

埃里克森(Erik H Erikson)认为一个人安全感的形成主要源于幼儿时

期与父母的情绪连结。通过对学生的访谈,在成长经历中外部环境的差异

也会对学生的安全感产生正面或负面的影响。如一个童年时期并不缺乏安

全感的学生可能在经历校园欺凌,朋友背叛后出现缺乏安全感的表现。 

一个人的心理倾向和行为模式通常是他根据自身特点应对外部环境

的习惯性策略。根据对咨询个案的研究,我们发现安全感强的学生往往父

母情绪稳定,积极乐观,富有耐心,这样的学生在成长过程中,更容易信任

他人,会主动与身边的人积极沟通并释出善意,他们乐于探索陌生的环境,

倾向对他人的反馈持正面看法。而安全感缺乏的学生,因为父母情绪波动

大,沟通时缺乏耐心,又或在人际交往中受到了如校园欺凌等强烈的负面

反馈。这类学生往往会表现出对陌生环境的抗拒,不愿主动与他人沟通,

倾向对他人的反馈持怀疑态度。 

对比两类学生的成长经历可知,安全感的形成主要源自外部环境对个

体释放信号的反馈,如果个体释放的信号在大部分情况下得到了良好的反

馈,则该个体的安全感较高,反之,就会造成安全感的缺失。在幼儿时期,

人们传递信号的主要对象是父母,所以来自父母的反馈形成了幼儿对外部

环境的认知,并形成了相对固定的应对策略。这个阶段形成的应对策略影

响深远,但并非一成不变,在之后的成长经历中,如果外部环境对个体释放

的信号存在明显的倾向性,同样会对一个人的安全感造成影响。 

 

3 大学生缺乏安全感的常见表现 

不同的个体在缺乏安全感时,为了能维持心理平衡,保护自身免受伤

害,会因气质性格的差异和所处环境的不同形成不同的心理防御机制,在

这些心理防御机制的作用下,缺乏安全感的学生容易在适应环境,人际交

往等方面出现问题,其中常见的表现有： 

3.1回避与孤独 

回避是在缺乏安全感的学生中 常见的一种表现,这种表现的内在逻

辑是,如果我与外界沟通,总是会受到伤害性的反馈,那么就尽量减少与外

界的沟通,自然可以避免受到伤害。在这种策略的影响下,学生会表现出孤

僻,不合群的特点,回避正常的人际交往,不能很好的参与集体活动。 

3.2逢迎与爆发 

在缺乏安全感的学生中,有不少是讨好型人格,他们希望通过抑制自

身需求去曲意逢迎,从而达到避免触怒他人的目的,严重者会不惜通过贬
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低自己,损害自身利益去满足他人。这类学生通常十分敏感,他们会过度

重视别人的反应,因为不会拒绝,缺乏对自我需求的关注,他们的生活往

往处于长时间的紧张中。值得注意的是,持有这种策略的学生,容易受到

负面情绪的影响,往往负面情绪积累到一定程度时,会出现伤人或自伤

的极端行为。 

3.3消极处世 

有些学生会通过降低对外界反馈的期待来进行自我保护,他们暗示自

己凡事都是没有价值的,遇到什么事都不值得生气或悲伤,表现出对任何

事情都无所谓的态度。这类学生粗看起来比较洒脱,但深入接触后就会发

现他们对生活缺乏热情,得过且过,缺少一般青年应有的活力。 

3.4怀疑与攻击性 

因为在过去的成长经历中,经常受到负面反馈,所以缺乏安全感的学

生在面对他人给出的善意反馈时总是难以欣然接受,他们会下意识的认为

他人都是别有用心的,“他请我吃饭是不是要我帮他做事？”“老师上课点

我提问是不是在针对我？”诸如此类的想法一旦形成,就会开始收集证实

这些想法的证据来说服自己,进而表现出较强的攻击性。这类学生在日常

相处时很难沟通,防卫心强,同学,辅导员通常会感到这类学生性情古怪,

心胸狭隘,难以理喻,是思想存在问题,其实根源在于安全感的缺失。 

3.5超强的控制欲 

如果说前面几种表现是被动的防御,还有另一种主动防御的情况,即

试图通过控制外部环境来避免自身可能受到的伤害。这种类型的学生往往

在他人眼里作风十分强势,凡事勇于出击,非常自信。实则他们的心理活动

是：“我知道他人想要什么,但我不能顺从,如果我不能处于主导地位,就会

感到焦虑不安,我必须让他放弃自己的观点,所有的行为都在我的控制中,

我才能感到安心,如果对方不顺从我,我会感到自己不被重视,必须用更强

硬的方式让对方屈服,否则我就应该攻击或远离这个人。”经统计,在恋爱

中因缺乏安全感产生的问题大部分是这种情况。 

4 通过引导反馈提升安全感 

如前所述,缺乏安全感对学生的人格成长,未来发展都有显而易见的

负面影响。而安全感又源自外部环境对个体的反馈倾向。所以可以通过引

导外部环境的反馈倾向来达到增强安全感的目的。 

4.1实施方法 

想要稳定的获得外部环境的良性反馈,需要通过对施加反馈的对象进

行引导。具体实施可以分为三步走： 

4.1.1学会从对方的视角看问题 

为什么付出了这么多却得不到期望中的反馈,这是缺乏安全感的人经

常碰到的一个问题。通过带给其他人愉悦的感受来收获良性反馈的本身并

没有问题,问题在于大部分情况下,我们的付出并没有如想象中那般给他

人带去了愉悦。在与来访学生的访谈中,经常听到类似“他们晚上打游戏

到很晚不关灯,我为了寝室关系和谐一直没提出抗议,结果他们得寸进

尺。”“刚开学时我为了同学关系和睦主动帮室友带饭,结果他们现在天天

叫我带饭,太欺负人了！”“我经常主动帮助他们,为什么他们还是不喜欢

我？”这样的话。这些同学倾向用自己的感受作为衡量标准。但现实中这

种感受并不被别人认可,自然也就不会给出期待中的反馈。造成这样的原

因就是因为没有学会站在他人的视角看问题。 

4.1.2根据自身特点凸显优势 

很多时候,我们无法了解别人的需求是什么,那么这种情况下可以根

据自身的特点进行反馈的引导。每个人都是独特的,拥有属于自己的性格

特征,而每一种性格特征都能提炼出被大众认可的优点。比如敏感的人通

常细腻,拘谨的人通常认真。当我们找到适合发挥自身性格优点的事情加

以实施,并有意识的为自己树立一个能够发挥自身优势的定位,外部反馈

通常都会呈积极倾向。 

4.1.3根据社会文化习俗定制反馈 

如果一时无法找出自身性格的优势点,那么还可以根据所处环境的普

遍共识和文化习俗来定制反馈,并借由定制的反馈提升自信以达到增强安

全感的目的。例如上课时认真听讲,会有极大概率获得老师的赞赏,这就可

以视为一个定制的反馈,即做出认真听讲的行为必然会得到老师的肯定。 

具体操作可以根据自己生活的实际情况,列出一张表,上面罗列20-30

件可行的,做了就有极大概率获得积极反馈的事,然后给自己定一个目标,

每天在表上选取3-5件事来完成。通过这样不断的接收定制后的反馈,不断

巩固自己是受欢迎的,是被喜爱的这种观念,当获得良性反馈成为常态,就

能达到提升安全感的效果。 

4.2效果与结论 

选取了15名被试采用引导反馈法,其中10名有寝室矛盾问题、5名恋爱

情感问题。通过3个月的跟踪观察,10名存在寝室矛盾的被试中有5人表示

寝室关系有明显改善,3人表示有一定改善,5名存在恋爱情感问题的被试

中有2人表示有较明显的效果。 

根据测试结果可知引导反馈法对改善因安全感缺失出现的人格发展

问题,尤其是在改善人际关系方面有较好的效果。对提升大学生心理健康

具有积极意义。 
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