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摘要：摘要：自我价值感是个体对自身价值的积极认知与情感体验，对青少年心理健康与发展具有重要作用。

近年来，我国青少年自我价值感缺失问题逐渐凸显，部分大学生群体中存在心理健康状况不佳的现象，

这不仅影响其身心健康发展，也关乎社会整体福祉。本文系统综述了近十年来国内关于青少年自我价值

感的研究，重点分析其影响因素及心理社会干预策略。结果表明，家庭与学校环境、社会文化背景及个

体特质是主要影响因素；干预方面以团体辅导、艺术治疗等心理社会方法为主。现有研究虽取得一定进

展，但仍需进一步整合多维度干预路径、发展个性化方案，并将自我价值感培养融入日常教育实践，同

时关注其动态发展过程与社会文化变迁带来的新挑战。
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Abstract: Abstract: Self-worth, as a positive cognitive and affective experience of one’s own value, plays a crucial role in 

the mental health and development of adolescents. In recent years, the lack of self-worth among Chinese youth 

has become increasingly evident, with some university student populations experiencing suboptimal mental health 

status. This not only hinders their physical and mental development but also has implications for overall social well-

being. This article systematically reviews domestic research from the past decade on adolescents’ self-worth, with a 

focus on analyzing influencing factors and psychosocial intervention strategies. The results indicate that family and 

school environments, socio-cultural contexts, and individual characteristics are primary influencing factors. In terms 

of interventions, psychosocial approaches such as group counseling and art therapy are predominantly employed. 

Although current research has made some progress, further efforts are needed to integrate multi-dimensional 

intervention approaches, develop personalized programs, incorporate self-worth cultivation into daily educational 

practices, and address the challenges posed by its dynamic development and evolving socio-cultural context.
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1  引言
自我价值感(self-worth 或 self-esteem)是个人在

社会生活中,认知和评价作为客体的自我(me)对社会

主体(包括群体和他人)以及对作为主体的自我(Ⅰ)
的正向的自我情感体验[1]，它是维系心理健康的重

要基石，直接影响个体建立良好人际关系、有效应

对压力以及实现人生目标的内在动力。较高的自我

价值感有助于促进心理韧性，而自我价值感缺失则与

多种心理适应问题密切相关。当前我国青少年心理

健康状况引人担忧，抑郁与焦虑发生率持续上升。 
2020-2021 年对 1748 名青少年的调研显示，26.77%
存在心理健康问题，其中高中生问题最突出，占比

达 41.3%[2]；2024 年的研究指出，34.5%的中国大

学生存在心理健康“不佳或较差”的状况，而自我

价值感是其心理状态的关键中介变量[3]。这一发现

凸显了通过提升自我价值感以改善心理健康的潜在

路径与现实紧迫性。

因此，学者们对青少年自我价值感的开展了广泛

的研究。以“青少年”、“自我价值感”、“自尊”、

“影响因素”、“干预方法”、“Adolescent”、

“Self-Worth”、“Self-Esteem”等为主题词，在中国

知网（CNKI）、维普网中对中对近十年文献进行

高级精确检索，将从青少年自我价值感的影响因素

及干预策略两方面出发，整合报告最新研究成果，

为深化青少年自我价值感研究、开发本土化有效干

预方案、提升青少年心理健康素养及促进其积极发

展提供有价值的理论参考与实践指导。

2  关于青少年自我价值感影响因素的
研究

一系列复杂多元的因素相互作用，共同塑造着

青少年的自我价值感并影响其心理健康。国内关于

青少年自我价值感影响因素的研究涵盖了家庭、社

会、学校和个人等多个层面，反映了青少年自我价

值感形成的复杂性。

2.1  性别因素

性别作为青少年自我价值感形成的关键变量，

其影响在不同维度上存在显著差异。研究表明，女

性在社会取向价值感和内隐自我价值感维度普遍高

于男性[4]。然而，也有研究发现女性的总体自我价

值感水平可能略低于男性[5]，这凸显了多维度分析

的必要性。在发展阶段维度，初中二年级起女性社

会取向价值感即超越男性；至高中大学阶段，男性

在学业竞争力和决策力等个人取向能力价值感方面

提升加速，而女性在师生关系和同伴关系等社会取向

人际价值感方面稳定性更强 [6]。综合表明，性别差

异在不同价值维度呈现不同模式，多数研究支持女

性在特定维度价值感更高，未来需深化多维度交互

机制研究。

2.2  家庭教养方式

家庭教养方式同样对青少年自我价值感的形成有

显著影响。研究表明，父母的情感温暖与理解同青少

年自我价值感存在显著正相关，积极教养方式普遍提

升自我价值感，而消极方式则产生负面影响[7]。在陪

伴支持层面，高质量父母陪伴对儿童自我价值感至

关重要[8]，其中母亲的养育和学习陪伴尤为关键，

且该效应对流动儿童强于城市儿童[9]；值得注意的

是，家庭关怀度既能直接影响留守儿童问题行为，

也可通过提升自我价值感间接改善问题行为[10]；
同时，初中生获得的家庭自主支持与其总体自我

价值感呈正相关，并显著降低抑郁风险[11]。这些

研究发现提示我们，提升青少年自我价值感需协同

优化教养方式、更新家庭观念并强化陪伴支持。

2.3  社会文化因素

社会文化通过传统根基与现代参照共同塑造

青少年自我价值感。作为价值认同的根基，传统文

化传承显著提升自我价值感，研究显示大学生对民

族文化的热情度、认知度与参与度均产生正向推动

作用[12]。在现代层面，偶像崇拜现象普遍存在，

且崇拜偶像的大学生自我价值感明显高于无崇拜

者，这反映了现代榜样对价值建构的参照功能[13]。
同时，在当代社会背景下，价值多元化、阶层固化

和科技的双重性构成了青年自我价值矛盾的重要来

源[14]。这些发现表明，传统文化资源与现代文化张



·84·  https://cn.sgsci.org/ 

第 3卷第 12期 

2025年 12月  

 Volume 3, Issue 12
December, 2025

力共同影响青少年价值感发展，是理解其自我价值

感的重要维度。

2.4  其他心理因素

影响青少年自我价值感的心理因素是多维且复

杂的。具体而言，首先，个体面对压力或事件时采取

的心理策略，特别是归因方式，直接塑造着自我价值

感。个体将成功或失败归因于自身能力或外部因素的

心理过程至关重要，积极的归因方式，例如将成功归

因于自身努力，能够显著提升自我价值感；相反，消

极的归因方式，例如将失败归因于自身能力不足，则

会显著削弱自我价值感[15]。其次，身体形象以及

个体对自身身体的满意度，与自我价值感之间存在

不容忽视的显著相关性[16]。此外，个体对自身能

力与成就的主观评价，作为内源性的核心成分，构

成了自我价值感的基础。在此过程中，学业成绩作为

青少年阶段重要的成就代表，通过影响个体对自身能

力的认知评价，间接作用于自我价值感；通常而言，

学习成绩表现越好，个体越容易形成对自身能力的

积极认知，进而促进其自我价值感的提升[17]。因

此，在促进青少年自我价值感发展的实践中，应特

别关注这些心理因素并实施针对性干预。

综上所述，青少年自我价值感作为一个多层

面、复杂的心理构念，其形成与发展受到性别、家

庭、社会文化等多重因素的深刻影响，并与其他心

理因素紧密交织、相互影响。深入探究这些影响因

素及其作用机制，不仅有助于理解青少年积极自我

形象的构建过程，更能为促进其身心健康提供科学

依据和具体指导。

3  关于自我价值感干预方式的研究
鉴于影响青少年自我价值感的影响因素具有显

著的多样性，因此，针对性地提升其自我价值感的

干预策略也需采取多元化的路径，国内研究者基于

其不同的作用机制，探索并验证了多种有效方法，

主要涵盖以下几类：

3.1  表达性艺术疗法：箱庭游戏与绘画疗法

表达性艺术疗法通过非言语的创造性过程，

为青少年提供安全探索内在世界、整合自我体验的

途径，有效促进自我认知重构与价值感提升。箱庭

疗法聚焦于个体在沙箱中构建的微观世界，通过分

析其潜意识层面的变化推动积极转化。针对低自我

价值感大学生的个案研究表明，经过系统的箱庭干

预，个体的自我概念显著清晰化、自我认知更加明

确，其箱庭作品在整合性、充实性、动力性和流畅

性等核心维度呈现积极演变，主题亦从创伤性向治

愈性转化[18]；后续对同类群体的箱庭作品分析，

进一步揭示了其初始心理特征，共同证实了该方法

在深化自我认知方面的有效性[19]。此外，针对中

职生群体的团体箱庭干预研究也证实，该方法不仅

能有效提升其自我价值感，还能同步缓解学业倦怠

问题[20]。
绘画疗法则以绘画为媒介，促进情感表达与自

我形象重塑。采用小组绘画治疗对抑郁症青少年进

行干预的研究显示，参与者的自我价值感在多个关

键维度获得显著提升，具体包括完成自我认知重构

并形成积极自我形象、掌握有效的情感表达与自我

悦纳技巧、增强调控消极情绪及获取积极情绪的能

力，以及提升社交意愿与功能[21]。

3.2  团体心理辅导

团体心理辅导在创设的支持性团体环境中，通

过成员间的人际互动、观察学习与深度体验分享，系

统性地促进个体自我探索、关系调整以及积极态度与

行为模式的习得，被广泛证实是提升青少年自我价值

感的有效策略。运用朋辈辅导训练对心理委员群体进

行干预的研究，成功观察到了该群体自我价值感的

提升[22]。针对中职生的干预研究则显示，通过系

统的团体辅导方案，参与学生在自我价值感的多

个维度得分均获得显著提高[23]。另有研究聚焦高

职高专护生群体，开展了为期 8 周的认知行为取向

团体心理辅导，结果明确显示，实验组在人际自我

价值感方面的改善幅度显著优于对照组，有效改善

了该群体低人际自我价值感的状况[24]。这些面向

不同青少年群体的实证结果，强有力地支持了团体

心理辅导在提升自我价值感、促进社会适应方面的

普适效能。
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3.3  叙事治疗

叙事治疗作为后现代心理辅导方法，核心在于

通过“故事叙说”、“问题外化”、“由薄到厚”

等技术，协助个体摆脱被问题定义的困境，重新

发现自身力量与生命意义，从而增强自主性、动力

感及自我价值[25]。其在青少年群体中的应用研究

展现了良好效果。例如，对一名长期受困于负面事

件、深陷自我否定与价值感匮乏的高中女生实施的干

预，通过系统引导其叙说生命故事、外化问题、寻

找例外经验及描绘期望未来，成功帮助其重构积极

的自我认同，显著增强了自我价值感[26]。另一项

针对离异家庭青少年的研究，则采用了“叙述—解

构—再构—巩固”的清晰干预路径，有效引导个体

从个人能力、家庭环境、同伴关系等多层面转变消

极自我认知，最终实现自我价值感提升与抑郁情绪

减轻的双重目标[27]。

3.4  体育活动干预

体育活动为提升青少年自我价值感提供了独特

的情境，既可实施针对性的认知与行为重构训练，

又能直接通过身体活动本身增强身体自我价值感。

在体育教学情境中进行的实验研究颇具代表性，实

验组在常规教学基础上，系统整合了反馈强化、

成功归因训练、增加成功体验以及引导改变自我评

价等核心认知行为策略，并通过课堂教学、辅导、测

试、集体活动、小组讨论等多种途径实施干预。研

究结果明确显示，该综合方案不仅显著提升了实验组

学生的自我价值感水平，且其积极效应同步反映在

体育成绩的进步上[28]。特别值得注意的是，身体

活动本身即被证明是提升身体自我价值感的有效途

径。相关实验研究对比了参与规律身体锻炼与不锻

炼的中学生群体，结果清晰表明，锻炼组拥有显

著更高的身体自我价值感；进一步追踪分析发现，

这种提升效应与锻炼量及锻炼持续时间呈现明确的

正相关关系，即锻炼量越大、坚持时间越长，对

身体自我价值感的积极促进作用也越显著[29]。
因此，充分利用体育活动这一载体，融合认知行

为策略与规律锻炼，能多维度、高效地促进青少

年自我价值感的提升。

3.5  教育环境与师生互动干预

教师期望及互动方式的积极改变，对塑造学

生自我价值感具有直接而深远的影响。实验研究证

实，教师通过语言及非语言方式向学生传递积极的期

望与鼓励，能够有效改善师生关系质量[30]。这种积

极的关系进而促使学生形成对学校的积极情感，更

主动地参与班级和学校的活动，最终通过增加积极

的自我概念，显著提升其总体自我价值感、个人取

向的一般自我价值感及特殊自我价值感。

国内青少年自我价值感干预研究展现出鲜明的

本土化特征与多元化格局。研究者基于本土实际，

探索并验证了多类有效路径。表达性艺术疗法利用

非言语创造性过程促进自我探索与整合，团体心理

辅导依托集体互动环境提升社会适应与价值感，叙

事治疗通过故事叙说技术帮助个体重构积极自我。

认知与行为训练结合体育教学情境修正归因模式与

自我评价，体育活动本身则直接提升身体价值感并

呈现剂量效应。教育环境优化聚焦教师积极言行改

善师生互动，激发积极自我概念。这些方法根植实

际，注重综合性策略，为有效提升青少年自我价值

感提供了多元实证支持。

4  结论及展望
4.1  结论

通过对现有研究的系统梳理可以发现，青少年

自我价值感的形成受到多方面因素的共同影响。具

体而言，性别因素在不同维度呈现差异化作用，女

性往往在社会取向价值感上表现更为突出。家庭教

养方式尤其是父母的情感温暖、积极陪伴和自主支

持，与青少年自我价值感显著正相关，这一点在流

动儿童和留守儿童群体中尤为明显。同时，社会文

化因素如传统文化传承和偶像崇拜行为，也对其自

我价值感的发展产生深远影响。此外，个人的归因方

式、身体形象和学业成绩等心理因素，同样构成自

我价值感的重要基础。

在干预方面，研究表明表达性艺术治疗、团体

心理辅导、叙事治疗、体育活动以及教育环境优化
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等多种方法，均能有效提升青少年的自我价值感。这

些方法通过促进自我认知重构、改善人际关系、增强

身体体验和提供积极环境等不同机制发挥作用，具

有较强的实践价值和适用性。

然而，现有研究仍在测量工具的普适性、干预策

略的长期效果以及不同人群的精细化应用等方面存

在不足，未来仍需进一步探索不同干预路径的作用

机制与适用条件，为制定更系统、个性化的提升方

案提供依据。综上所述，促进青少年自我价值感的

有效发展，需要家庭、学校与社会多方协同努力，综

合运用多种策略，共同构建支持性成长环境。

4.2  青少年自我价值感研究的未来研究趋势

未来关于青少年自我价值感的研究应在现有基

础上，朝着更加整合、精细和务实的方向深入。具

体而言，以下几个趋势值得重点关注。

4.2.1  探索多维度整合干预路径

未来研究应着力探索如何将不同的干预方法进

行有效整合，以形成协同效应。这意味着不能孤立

地使用单一方法，而是需要将心理层面的辅导，如

艺术表达或叙事治疗，与日常层面的实践活动，如

体育运动和集体劳动，以及环境层面的优化，如师

生互动和校园文化建设，进行系统性的融合。研究

重点应放在如何设计这种跨领域的综合干预方案，

以及如何建立有效的家校社合作机制，确保各方力

量能够共同为青少年构建一个连贯且一致的支持环

境，从而多角度、稳定地提升其自我价值感。

4.2.2  推动个性化支持方案的发展

鉴于青少年的家庭背景、个人经历和心理特质存

在巨大差异，未来的干预必须更加注重个性化。研究

需致力于开发更细致的评估工具，以便准确识别不

同青少年在自我价值感不同维度上的具体优势和薄

弱环节。在此基础上，重点探索如何为有不同需求

的亚群体，例如学业困难学生或特定家庭结构的孩

子，量身定制支持策略。研究的目标是形成一套清

晰的、可操作的决策依据，帮助教育者和心理工作

者判断在何种情况下，对什么样的学生采用哪种或

哪几种干预方法的组合最能见效，从而显著提高支

持的精确性和有效性。

4.2.3  聚焦教育实践中的常态化融入

相较于建立独立的筛查体系，更具操作性的方向

是将自我价值感的培养深度融入现有的教育实践。

未来研究应重点关注如何将提升自我价值感的理念

和技术，转化为教师可理解、可操作的具体教学行

为和日常师生互动策略。例如，研究如何改革作业

反馈与课堂评价方式以增强学生的成功体验，如何

设计班级活动以促进积极的同伴认可，以及如何培

训教师运用语言和非语言方式向学生传递积极的期

望。核心目标是让自我价值感的培养从一个额外的

干预项目，转变为学校教育中自然而然、无处不在

的组成部分。

4.2.4  关注动态发展过程与社会文化新挑战

自我价值感并非静态特质，而是动态发展的过

程。未来研究需要更多采用纵向追踪设计，揭示其

从童年到成年的发展轨迹及关键转折点，并探究不

同干预措施的长效影响机制。同时，必须密切关注

并积极回应新的社会文化挑战，深入研究数字媒体

消费、网络社交模式、新兴职业观念以及社会竞争

压力等因素，是如何重塑当代青少年的自我评价体

系的。研究应超越现象描述，致力于设计并检验有

效的应对策略，例如通过课程教育提升青少年的媒

介批判思维和抗逆力，帮助他们在复杂的社会环境

中保持稳固的自我内核。
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