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积极心理学视角下励志电影的心理疗愈机制

于海军

吉林师范大学新闻与传播学院  吉林长春  131000

摘　要：本文从积极心理学的视角出发，探讨励志电影在心理疗愈中的作用机制。通过分析励志电影中关于希望、意义、

成长型思维等核心积极心理元素，揭示其在情绪宣泄、自我认知重建及心理韧性激发方面的实际影响。文章进一步结合高

校心理教育的具体案例，阐述了个体观影与团体观影在心理调适中的应用路径。研究认为，励志电影作为一种低成本、高

亲和力的文化干预方式，具有较强的心理支持价值，在当前心理健康需求日益增长的背景下，具有广泛的推广意义。
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近年来，随着社会节奏不断加快，个体所面临的生活

与工作压力日益加重，焦虑、抑郁等心理问题在不同群体中

频频出现，尤其是在青少年和高校学生中更为突出。与此同

时，影视媒介作为大众情感表达与认知引导的重要工具，在

心理健康领域逐渐展现出独特价值。特别是励志电影，其通

过塑造困境中的人物成长、挫折后的反转命运，传达出积极

向上的人生理念，引发观众共鸣，成为一种潜在的心理疗愈

资源。积极心理学作为近年来兴起的重要心理学流派，强调

关注个体的积极特质与潜能开发，强调情绪调节、心理弹性、

意义感的提升，与励志电影在精神内核上形成高度契合。因

此，本文尝试从积极心理学的视角出发，探讨励志电影在心

理疗愈过程中的作用机制，结合典型影片分析其对个体情绪

调节、自我认知重建和成长型思维培养的影响，进一步提出

具有操作性的实践路径，为当代心理教育与干预提供新的思

路与方法。

1 励志电影中的积极心理学元素解析

励志电影之所以具有显著的心理影响力，根本原因在

于其所呈现的情节与人物塑造，往往深刻契合了积极心理学

所强调的诸多核心概念。其中，最具代表性的就是“希望”“意

义”“成长”以及“心理韧性”等关键心理特质在电影中的

具象表达。这些元素不仅构成了观众情感共鸣的基础，也成

为观众实现情绪调节与自我激励的触发点。

电影所传递的“希望”与“意义”是积极心理学中的

核心价值。影片往往通过主人公在逆境中不放弃、不妥协的

过程，传达出“只要坚持就有可能改变命运”的理念。例如

在《当幸福来敲门》中，主角经历了经济破产、流浪街头、

照顾孩子等种种困境，仍未失去对生活的信心，最终通过不

懈努力进入证券行业。这种由苦难走向成功的叙事逻辑，使

观众在情绪低谷中重新燃起对生活的希望，增强对未来的正

向期待，从而实现一种心理上的“希望重建”。

励志电影常常塑造出具有成长型思维的主人公形象。

所谓成长型思维，是指个体相信自身能力可以通过持续努力

与策略调整不断提升。在《垫底辣妹》中，女主角原本成绩

垫底，被众人轻视，但她凭借顽强的意志和坚持不懈的学习，

最终逆袭考入名校。观众在观影过程中，容易将自身处境与

角色经历建立连接，从而在潜移默化中接收到“改变是可能

的”“失败并不可怕”的心理暗示。这种思维模式的塑造对

于正在面临挑战和选择的观众而言，是一种温和却有力的心

理干预方式。

此外，影片中频繁出现的心理韧性特质也具有积极意

义。主人公们即便在极度艰难的环境中，也能调动内在的力

量去应对挫折、持续前进，这恰是积极心理学中对“心理弹

性”的最好诠释。通过角色在逆境中的应对方式，观众在情

绪上被鼓舞，在认知上被引导，逐步形成对自身困境的再认

识，从而增强面对现实挑战的心理适应力。

2 励志电影的心理疗愈作用机制分析

2.1 情绪宣泄与积极情绪唤醒

情绪宣泄是观众在观看励志电影过程中最直接的心理

反应之一。面对生活压力和情绪困扰时，个体往往缺乏有效

的情绪调节渠道，而电影这种视听结合的艺术形式，为观众

提供了一种低门槛、情感安全的释放空间。在观影过程中，

随着剧情的推进，观众的情绪能够与主人公产生深度共鸣，
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尤其是在角色经历重大挫折或逆境重生的时刻，观众常常会

被强烈打动，进而流泪、感叹或振奋，从而达到情绪释放的

效果。

例如，电影《心灵捕手》中，天才少年威尔在心理治疗

师的引导下，逐渐卸下防备、正视童年创伤，这一过程与许

多观众自身未被表达的情绪创伤形成情感对接。许多高校辅

导员曾以该片作为心理主题活动内容，组织学生观影并开展

事后交流，结果发现观众普遍反馈“看完后情绪更轻松”“感

觉有人理解自己”，说明电影在调节负性情绪、唤醒内在正

能量方面具有实质作用。

此外，积极心理学认为积极情绪不仅仅是一种情感状

态，更是一种可以拓展思维、构建心理资源的内在动力。励

志电影在提供情绪宣泄的同时，也在唤醒希望、感恩、勇气

等正面情绪，这些情绪可以短期缓解焦虑，也可长期积累成

为心理抗压能力的一部分。

2.2 自我认知重建与意义感修复

心理问题的深层原因往往源于个体对自我的错误认知，

如“我做不到”“我不值得被爱”等消极信念模式。而励志

电影通过角色的成长经历，帮助观众在情感投入中重新检视

自身，逐步打破固有的认知壁垒。影片中的主人公常常从被

忽视、被误解、被打击的状态出发，在自我探索中获得成长

与价值实现，这一转变过程不仅具有启发意义，更提供了替

代性认知的范本。

以《风雨哈佛路》为例，女主角从一个居无定所、饱受

歧视的少女，成长为哈佛大学的学生，她并未因为出身而自

我否定，而是选择坚定信念、努力向前。这种情节设置对处

于自我怀疑和焦虑状态下的观众来说具有深远的心理影响，

有助于其意识到“境遇不等于命运”，从而在内心重新建构

对自我价值的判断。

积极心理学提出的“意义疗法”也在此过程中得到体现。

影片通过展示主人公在苦难中寻找人生目标和存在价值，引

导观众思考自身生活的意义。意义感一旦确立，就能成为推

动个体走出困境的关键力量，这一过程正是心理疗愈中最宝

贵的精神支柱。因此，电影不仅是一种情绪体验，更是一种

认知干预与价值塑造的媒介。

2.3 激发心理韧性与内在潜能

心理韧性指的是个体面对逆境、压力和挑战时的适应

能力与复原能力。励志电影中，主人公在面对困境时通常会

展现出超出常人的坚持、适应力和创造性应对策略，这些内

容在无形中对观众起到了榜样作用。根据社会学习理论，人

类可以通过观察他人的行为与结果来塑造自身反应模式，因

此观众在观影过程中不仅是情绪投入者，也是在潜意识中吸

收行为模型与应对模式的学习者。

比如在《追梦赤子心》中，男主角鲁迪虽然身材瘦小、

成绩不佳，但凭着信念和不懈努力最终实现了为橄榄球队出

场的梦想。这类情节不断强化了“坚持不一定成功，但放弃

一定失败”的心理信条，使观众在面对现实困难时，不至于

轻易放弃，而是学会在逆境中寻找突破点。这种从被动到主

动的心理转变，是提升心理韧性的关键。

更进一步地，这些电影还能激发个体内在尚未被挖掘

的潜能。正如积极心理学所强调的那样，每个人都具有成长

与修复的能力，关键在于是否被激发、是否获得支持。励志

电影通过一种“虚拟经验”的方式，构建出一种可以模仿的

心智路径，促使观众相信自己同样拥有改变命运的可能性，

从而达到内在驱动力的提升。

3 励志电影在心理调适中的实践应用模式

随着心理健康教育的不断深入，越来越多的高校、心理

辅导机构以及社区组织开始尝试将影视资源，特别是励志题

材电影，纳入心理干预与调适的实践路径中。这种“媒介 +

心理”融合的方式，在实际操作中已逐渐展现出其独特的优

势与应用潜力。通过对个体层面的观影引导，以及团体层面

的讨论互动，励志电影不仅可以作为情绪疏导的辅助工具，

更能在认知转化与行为引导中发挥深层作用。

3.1 个体层面的观影引导与认知干预

在高校心理健康教育实践中，一些心理咨询中心已探

索性地制定了“观影处方”模式，旨在针对不同类型的学生

心理状态匹配合适的励志电影，从而实现低干预成本、高接

受度的心理支持方式。例如，针对焦虑型学生，推荐观看《阿

甘正传》，通过阿甘始终如一的坚定信念，引导观众放下对

未来的焦虑；而对于情绪低落、缺乏动力的学生，则推荐《当

幸福来敲门》，以情节中不断奋斗的父亲形象激发其内在行

动力。

这类实践往往配套设置有“观影日志”或“观影后访谈”，

引导学生记录观影过程中的情绪变化、触动点及个人联想。

以 Z 大学心理中心为例，某次“电影与自我觉察”项目中，

80名学生根据心理测评结果各自选择影片并完成观后记录，
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数据显示，超过七成学生在一周后反馈“情绪状态有所缓

解”“思维方式出现转变”，其中一名原本因学业压力出现

轻度抑郁的学生，在观看《垫底辣妹》并与辅导员深入沟通

后，主动调整学习节奏并恢复课堂参与积极性。

可以看出，在个体层面，励志电影不仅仅是被动观赏

的对象，而是在心理干预引导下，成为帮助个体审视自身

处境、激活自我潜能的媒介。其最大优势在于降低心理防

御，让观众在安全、轻松的观影情境中，完成一次内心的

自我对话。

3.2 团体辅导中的主题式观影与讨论

相较于个体观影的私密性，团体观影辅导更强调集体

互动与情感交流，适用于有较强沟通需求和同质困扰群体的

心理支持。在这一模式中，心理辅导员通常会预先筛选具有

强烈共鸣主题的励志影片，如“抗挫力”“情绪调节”“自

我接纳”等，并设置主题观影环节与后续小组讨论，引导参

与者从影片出发，逐步转向个人经验的分享与认知的觉察。

以《肖申克的救赎》为例，某高校组织“心理成长训练营”

的学生集体观看后，由辅导员主持开展围绕“自由与希望”

的主题讨论。不少学生在讨论中提到自己曾陷入“像肖申克

一样无法逃脱的困境”，也有人表示“影片让我觉得信念真

的可以改变命运”。通过彼此交流，不仅增强了个体的心理

联结感，也促进了共情与支持氛围的形成，这种正向的集体

认知体验，在心理学中被视为增强归属感和心理恢复力的重

要机制。

另外，一些中学与心理机构也会将励志电影作为“青春

期教育”辅导的重要资源。通过设定如“如何与父母沟通”“如

何面对失败与压力”等实际问题，组织学生观看具有启发意

义的影片并撰写反思作文，既培养了学生的情绪表达能力，

也促进了对现实困境的理解与自我调适能力的提升。

通过团体观影的方式，观众之间得以共享情感体验，

在对影片的理解与诠释中互相补充认知盲点，这种互动性和

多元视角的介入，是个体独自观影所不具备的优势。此外，

在团体安全氛围的保障下，一些平时羞于表达内心的人也能

借由电影情节作为“话题引子”，逐步打开心扉，形成信任

与支持网络，从而达到深层次的心理疏导效果。

4 结论

励志电影作为一种兼具艺术表现力与情感共鸣力的文

化媒介，在积极心理学的理论框架下展现出显著的心理疗愈

潜能。它通过情节叙述中的希望激发、成长思维传递和情

绪共鸣，引导观众释放压力、重建认知，并激发内在潜能，

进而达到心理调适与自我修复的作用。在实际应用中，无论

是高校学生的个体心理辅导，还是团体互动式的心理教育活

动，励志电影都能成为一种低干预、高接受的有效工具。尤

其是在当前心理健康服务资源有限、青年群体压力普遍增加

的背景下，电影作为一种柔性干预手段，有助于构建可推广、

可复制的心理支持路径。当然，要实现更科学的推广，还需

在未来构建系统化的评价机制，明确其疗愈效应的边界与适

应人群，将其与专业心理辅导资源有机整合，推动影视文化

与心理健康教育的深度融合。
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