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ABSTRACT 

Flow is the experience of working full time and enjoying the flow of your life, regardless of the rewards, like a flowing 

stream of water. Based on the literature review, this paper discusses the role of flow in the actual rescue work, combined 

with the actual work of the rescue mission in the tree hole baby crisis intervention and emotional counseling and 

accompanying. The effect of flow intervention is positive. It can reduce the rumination of young tree-hole babies, 

increase and enhance their sense of life meaning and subjective well-being. Since the term “Flow”is rarely used in the 

process of intervention, this paper also looks forward to the further application of flow intervention. 
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摘要 

心流是指当人们废寝忘食，不计回报地全身心投入工作，并且乐在其中时的体验，这种体验就好像流动的水流

一样，源源不断、顺畅不息。本文通过文献回顾，结合在树洞行动救援团对树洞宝宝开展的危机干预和情绪疏

导、陪伴等实际工作，探讨心流在实际救援工作疏导陪伴干预环节中的作用。心流干预的效果是积极的，可以

减少青年树洞宝宝的反刍思维，增加和提升他们的生命意义感和主观幸福感。由于在干预过程中很少用到心流

这一说法，本文也展望了心流干预的进一步应用。 
关键词：心流体验，危机干预，反刍思维，生命意义感，树洞行动 
 

1.心流的概念及应用 

我们一定有过这样的经历：因为做事太过于投入，

忘记了时间的流逝，甚至感觉不到自己的存在，进入

一种“浑然忘我”的状态，甚至为它废寝忘食，不计

回报并且乐在其中。在这样的状态中，我们会获得内

心的秩序与安宁，产生极大的满足感，从而感到快乐。

这样的活动因人而异，可以是攀岩、国际象棋、体育

运动、艺术活动（如美术、舞蹈、歌唱）、文学创作

和各种极限冒险运动等。并且，我们在活动中只关注

活动本身，沉浸并享受在活动过程中，不求外部回报

或结果。 

这种现象在心理学中则叫做心流体验（flow 

experience），简称“心流”
[1]
。心流是对那些可以

意会不能言传的全神贯注、乐此不疲、沉浸、专注、

神入等心理过程的一个概念化。在心流体验中，个体

的主观状态是愉悦的、主动的、忘我的，又体现出活

动的即时性、连续性和内在的目的性
[2]
。 

心流是由条件状态到体验状态的过程，条件状态

不成立，心流也就无法产生。首先，心流的条件状态

的特征之一是，这个任务必须要在我们熟悉的技能和

挑战之间进行匹配平衡，当任务挑战性与个体本身技

能水平相平衡时，个体就有机会进入心流状态，也就

是说这个任务既要是我们能掌握和控制的，又要是具

有挑战性的。如果挑战太难，我们就会进入一种情绪，

叫焦虑，如果挑战太容易，我们就会进入另一种情绪，
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叫无聊。处于焦虑和无聊之间，就容易进入心流状态。

心流的这一特征能让我们获得成就感；其次，心流的

条件特征之二是目标的明确、清晰性，这一特征能让

我们获得控制感；最后，心流体验需要及时反馈，当

手头任务得到明确并且及时的反馈和判断的时候，会

有助于人们针对不断变化的情况，快速调整自己的表

现来维持心流状态
[3]
，并且这些反馈通常是正面奖赏，

能够激发我们心中的奖赏机制，增加我们的愉悦情绪。 

既往研究表明，心流体验在促进个体心理健康和

主观幸福感方面发挥着重要作用。心流能给人带来积

极的情感体验，提高学习或工作的创造力水平，规律

性地进入心流状态是人们幸福感的关键组成部分
[3]
。

Asakawa 对日本大学生的心理健康指数进行调查，结

果发现处于心流体验中的大学生其心理健康指数更

高
[4]
，因为心流体验中的个体会报告更多的积极情绪；

Hirao 等人发现心流体验的频率与心理健康之间正相

关关系，提出心流体验可以提高心理健康水平
[5]
；此

外，在一项“慢性疼痛人群的心流体验”研究中，通

过研究证实心流是一种积极的心理状态，处于心流中

的人更容易体验到愉悦感、高自尊、成就感，强内在

动机和生活满意度，更容易专心投入积极的“情感获

益”中，从而从慢性疼痛的痛苦中转移出来
[6]
。 

目前研究心流所用到的研究方法主要是访谈法、

问卷调查法、心流体验抽样法和实验法。访谈是了解

心流体验最常用的方法，也是较传统的方法，

Csikszentmihalyi
[1]
最初就是通过访谈许多有类似

体验的人群而提出的心流概念。这一方法最大特点是

可以在真实生活情境中细致地了解被试，确定心流体

验的动力学特征和大致范围，但其缺点是，个体主观

感觉往往不准确，容易出现实验者效应，且访谈时间

较长，效率较低；问卷调查是测量心流体验较常用的

方法。Nakamura 认为问卷调查主要用于测量被试心流

体验的维度、情境及个体间差异
[7]
，现沿用的主要是

Jackson 和 Marsh
[8]
编制的心流体验状态量表（FSS）；

心流体验抽样法的核心在于多次重复评估个体在日

常生活中对不同行为与环境的感受，以保证结果的客

观性和准确性；实验法也就是心理学研究最常用的一

种方法，研究者设计一系列实验和准实验来研究被试

在参与实验前后的心流体验。 

我们过往心理学的研究大多倾向关注如何摆脱

人类劣势，而积极心理学作为时代发展下的新式学科，

倡导心理学的积极取向，以研究人类的积极心理品质、

关注人类的健康幸福与和谐发展，从而使不好的感受

和行为减少。心流是积极心理学中一个重要概念，具

有积极心理学的特性，必须为全人类的生活服务，必

须扎根于人类的生活实践，必须为增进全人类的幸福

而提供技术支持
[9]
。因此在危机干预中值得关注。然

而目前心流的应用研究主要集中在教育、网络成瘾和

企业管理等领域，很少有在危机干预中应用的研究。

因此我们以下从理论角度和个案干预实践角度，具体

探讨心流在线上危机干预疏导陪伴环节中可以发挥

作用的原因。 

2. 树洞救援工作及减少思维反刍的必要性 

危机干预，是一种通过调动处于危机之中的个体

自身潜能，来重新建立或恢复危机爆发前的心理平衡

状态的行为
[10]

。“树洞行动”中的树洞是传说古时候，

心里藏着秘密又希望倾诉的人，跑到森林里找一个树

洞对其倾诉秘密。在当代，人们常在网络社交媒体上

倾诉自己的想法，社交媒体（如微博）可以说是现代

化的“树洞”。2018 年 7 月 27 日，以荷兰阿姆斯特

丹自由大学黄智生教授发起的“树洞行动”救援团，

通过人工智能高科技手段分析网络社交媒体信息，已

经对大量系统发现的高风险自杀人群进行网络自杀

救助，暂时阻止了他们的自杀行为，并进行后续的疏

导陪伴工作，带来了明显的社会效益。此外，作为树

洞行动救援团的成员，我们亲切地称这些检索出来的

人群为“树洞宝宝”。 

自杀是一个全球性的心理健康问题
[11]

，在树洞救

援的过程中，我们不禁思考，导致如此多的树洞宝宝

采取自杀的原因是什么？在我们的主动干预和交流

陪伴过程中，发现他们大多数经历着抑郁症或抑郁状

态的困扰，而导致他们抑郁或他们抑郁之后会采取的

一个关键的心理过程或行为，就是反刍，反刍思维是

个体将注意集中在痛苦的情况或事件的原因和影响

上的一种消极重复性思维
[12]

，Nolen-Hoeksema 表明了

反刍思维和抑郁症有密切的关系
[13]

，具体来说就是反

刍思维会加重抑郁症持续时间和症状。并且，当前的

研究已经证实，反刍思维者存在对消极刺激的注意偏

向，并且这种注意偏向会加重个体的反刍思维，最后

导致抑郁的发生，同时，大量点探测范式实验结果表

明抑郁焦虑个体比正常个体更容易将注意投放到消

极情绪信息中去
[14]

，因此抑郁与反刍呈双向因果关系，

更容易导致恶性循环，使个体陷于抑郁情绪中不能自

拔。 

研究也发现，反刍思维和自杀风险密切相关，例

如 Rory 等人的研究发现反刍思维能够增加自杀意念
[15]

；Cole 等人发现反刍思维通过增加个体的感知压力

水平，进而影响自杀意念
[16]

。因此，反刍思维不仅会

加重抑郁时间和症状，还能提高自杀风险，而抑郁症

患者本身就有一定的自杀风险，抑郁可能是反刍思维

与自杀的中介，因此对反刍思维在其与抑郁和自杀方

面的研究有利于我们寻找纾解抑郁情绪、挽救生命的

有效干预措施。 

而在我之前的若干次树洞救援经历中，由于接触

到的需要紧急自杀危机干预的树洞宝宝并不多，大部

分时候都是对他们进行陪伴干预，即线上疏导他们的

情绪和状态，以劝说、倾听和建议为主。总结发现，

几乎所有患有抑郁症的树洞宝宝都不可避免地频繁

出现反刍思维，这导致他们深陷负性事件和抑郁情绪

之中无法自拔，甚至出现自杀意念。而从个案干预实

践中来看，心流在线上疏导所起的效果是积极的。主

要原因可能是心流的一个突出特点是完全沉浸，即当

我们处于心流体验中的时候，注意力高度集中，对自
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己正在做的事情充满热情，具有自激励性
[3][17]

，在这

之中心流体验积极的意义不是一个固定结果和最后

结局，而是一个行为过程，包括过程的体验，个体的

认知、情绪和行为，因此，当树洞宝宝用心去做某件

事的时候，反刍思维就会减少，消极的情绪就会减弱，

积极的态度相应增长，因而化解了自杀危机或抑郁情

绪。 

3. 心流作用 

生命意义感指个体感知自身存在的重要性，理解

并追寻生命存在的目的与意义，以实现自我的生命价

值
[18]

。过去有研究表明，生命意义感与自杀意念存在

显著负相关，并且生命意义感能显著负向预测自杀意

念
[19]

。生命意义感对心理健康还具有调节作用，在应

激条件下能够调节抑郁情绪和一般健康问题
[20]

。缺乏

生命意义感的个体倾向于将死亡视为逃离痛苦人生

的方法，甚至认为是唯一的解脱方法
[21]

，说明缺乏生

命意义感可能产生心理问题，甚至导致自杀，因此可

以发现，青年的生命意义感越高，自杀和抑郁水平和

自杀意念水平也可能越低。 

主观幸福感是个体依据其主观标准对自己生活

质量的整体感受和判断，具有主观性、稳定性和整体

性等特性
[22]

，由对生活的满意、积极情感的体验和消

极情感的缺乏所构成，个体对整体生活的满意程度越

高，体验到的积极情感愈多消极情感愈少，则个体的

幸福感体验愈强烈，它是衡量个体生活质量的重要的

综合性心理指标。有研究表明，生命意义感能预测主

观幸福感，开展生命意义感教育是提升主观幸福感的

重要途径
[23]

。而大量研究表明主观幸福感越高，抑郁

水平越低
[24][25][26]

，因此青年生命意义感、主观幸福感

和抑郁之间有着强烈的相关联系，如何提升青年的生

命意义感和主观幸福感就成为关键问题。 

综上所述我们可以发现，生命意义感能够提升个

体的心理健康水平和主观幸福感，并且生命意义感和

主观幸福感又能降低个体的消极情绪，同时前文又提

到抑郁发生的机制可能是个体的反刍思维，而心流的

本质则是从积极心理学角度给人带来积极的情感体

验，降低抑郁和自杀意念水平。由此我们可以推测，

疏导陪伴干预中的心流策略能够减少青年树洞宝宝

的反刍思维，增加和提升他们的生命意义感和主观幸

福感，从而减少他们的抑郁情绪和自杀意念。 

4. 疏导策略 

前文已经提到，心流指的是当人们沉浸在手头的

某件事情或某个目标中时，所体验到的一种全神贯注

投入并乐在其中的精神状态。但是，心流状态难得一

遇，尤其是在危机干预中，寻找让树洞宝宝进入心流

状态以达到缓解抑郁情绪和自杀意念的策略并非易

事。根据以往我与树洞宝宝的疏导陪伴经验以及对于

一篇由心理健康老师在危机干预中使用到的心流策

略的文章的参考
[10]

，并且针对树洞救援的网络性质、

主动疏导、长期陪伴等实际，我总结下来心流策略在

线上疏导干预中的应用涉及以下步骤： 

（1）获得联系后，尊重隐私，尝试通过其他方式

来识别树洞宝宝的自杀风险，帮助他们理解自己自杀

的动机。 

（2）暂时缓解自杀危机后，认真倾听他们并表示

理解，逐渐获得他们的信任，从而让他们渐渐打开心

扉。 

（3）获得信任和建立一定联系后，可以通过两种

方式帮助树洞宝宝获得心流体验，第一种方式是，通

过聊天或通话向他们抛出一些有逻辑性、有猜测性、

神秘性的问题（一般是要根据树洞宝宝的自身情况如

兴趣爱好、学习情况、擅长领域等进行探讨）以此来

简洁、直接地帮助他们创造一种专注进行某行为时的

心理状态，在此状态时，他们通常情绪点会慢慢调高，

不愿被打扰，不愿意被中断，注意力会从最初的“活

着没有意义”的沉浸式痛苦，转移到一些现实或理想

性的话题上面去。 

（4）由于第一种方式获得的心流体验是建立在

双方交流上的，因此比较短暂、不易持久，但是见效

快、效果强，因此在一段时间的第一种方式的实行之

后，陪伴的这位树洞宝宝的情绪和状态都有所改善的

时候，则在第一种方式的基础上采用第二种方式，即

帮助树洞宝宝找到并培养长期的心流体验，鼓励他们

发展曾经的兴趣爱好或培养新的兴趣爱好，找到自己

真正喜爱的事情，并且可以和他们一起制定计划，一

起投身这一爱好，这些活动可能是象棋、登山、摄影、

绘画、唱歌、写作、阅读等。要做到这一点也需要提

升树洞宝宝自身的心流力，即不再局限在心流条件的

限制上，而是主动去改变或扩大条件，例如在没有得

到及时反馈的情况下依然能保持心流等。第二点实施

起来绝非易事，虽然实行成功会让树洞宝宝获得极大

的生命意义感和幸福感，但是如果施行不顺，方法不

对，就有可能导致树洞宝宝会觉得自己没有能做的事

情，反而起到相反的结果，所以第二种方法要谨慎使

用，一般需要保证树洞宝宝的情绪状态比较稳定，并

且自己也有比较大的意愿想要改变的时候才会使用。 

（5）最终的目的是让树洞宝宝发现自己认知的

片面性，即自己并非是一无是处或是生命无价值无意

义的，当他们在心流状态中去思考和观察时，会全情

投入，消极情绪减弱，危机事件也会由此转危为机。 

下面我们来看两个具体案例。 

案例 1：树洞宝宝 A（下文简称 A）与我一开始交

流时经常提到“没办法”“我真没用”“生命没有意

义”等无奈绝望的话语，在我耐心倾听、安抚了她的

情绪后，我问她是否可以打电话。她犹豫了一下答应

了。我耐心地和她说话，起初她说话好像比较艰难，

话很少，都是我问她答，渐渐地，她因为足够信任了

我也可能是因为她的话匣子被打开，接着和我回忆起

她在公司遇到的趣人趣事，讲到很多细节，对于不懂
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的细节我也会问她，并且给她反馈“是……这样对吗”，

这样让她更有兴致说下去了。时间一分一秒过去，不

知不觉就聊了两个多小时，她说她现在有心情出去吃

个饭，我感到很欣慰。我想，A 在交流的过程中，讲

述自己事情的时候进入了一种专心回忆的心流状态，

是完全沉浸不愿被打扰的，这一体验让她的大脑活跃，

暂时缓解了抑郁情绪，并且有动力去进行一些社会活

动。 

之后，她的情况已经好很多了。她经常把她写的

小说给我看，为了鼓励她，我和几个老师找到一些公

众号和写文的工作推荐给她，希望她能以此继续做自

己喜欢的事并且也能得到一份收入，增加自己的价值

感。 

在这个案例中，回忆过去的事情是在聊天中建立

的短暂的心流体验，能快速直接地缓解抑郁情绪和自

杀意念；写作是树洞宝宝 A 长期稳定的心流体验来源，

能够帮助她逐渐建立生命意义感，提升主观幸福感。 

案例 2：树洞宝宝 B（下文简称 B）最初是因为情

伤而经常自伤，与我交流时经常提到“没人会喜欢有

抑郁症的人”“我好后悔”之类的话，在通过倾听劝

慰暂时平复她的情绪和建立初步信任和联系之后，我

发现她是个很聪明很善于思考的女孩子，这次我没有

让她回忆过去的痛苦回忆，而是和她讨论一本书叫做

《庞思琪的初恋乐园》，讨论这本书中女孩的事情，

讨论作者林奕含的故事和选择，讨论有关女性、性侵、

教育、人性。在我们的讨论、互相表达观点的过程中，

我发现她的逻辑越来越清晰，思考越来越全面，思绪

也慢慢开阔明朗起来，她后来和我说这样的讨论让她

感受到思维的乐趣，感觉到自己是活着的。B 在这样

的讨论中获得了即时的愉悦性高峰体验。 

之后，我发现她的性格里有一种激烈、热情的东

西，并且发现她喜欢写诗和画画，便说想看她的作品，

她也很乐意地给我看，我认真地看了并给出了积极、

具体的评价，这样更加增加了她分享的欲望。之后我

们也经常聊天，了解到她是个大学生，经常拿奖学金，

并且也渐渐获得了良好的人际关系，在和同学、朋友

的交往中获得了支持与爱。在这过程中，B 的心流体

验十分明显，她更倾向于是在交流和分享中产生心流，

这极大地增加了她做事的动力和继续活下去的希望。 

5. 展望 

心流研究有助于积极心理学理论的完善和构建，

增加个体更多的愉悦体验，让人们对从事的活动充满

兴趣。日后对心流体验的研究，有必要将访谈法、问

卷调查法与心流体验抽样法相结合，以获得更全面、

准确、生动的原始资料。 

心流体验日后的研究将朝着以下方向努力：第一，

心流体验研究将逐渐走进实验室，尤其是利用各种实

验设备进行研究，如 ERP、PET、fMRI 等；第二，针对

该理论过于西方化的特质，应加强对心流体验的跨文

化研究；第三，应将心流体验理论与人们的日常生活

更紧密联系起来，为增进全人类的幸福提供技术支持
[2]
。最后一点与自杀危机干预息息相关，目前尚没有

理论或实证研究探讨心流在危机干预中的策略应用，

结合树洞救援团的网络和长期干预性质，未来可以展

开对线上危机干预中的心流策略的探究，如可以依据

心流以往的研究，设计本文的心流策略在自杀危机干

预中的具体方案，论证后，开展对照实验，验证效果；

也可以在已经开展的案例中，用访谈的方式来收集案

例，进行叙事研究。 

6. 结论 

（1）通过文献回顾推测，心流体验可以减少个体

的反刍思维，增加和提升个体的生命意义感和主观幸

福感。 

（2）从个案干预实践来看，心流策略在树洞救援

危机干预中的效果是积极的，主要以情绪疏导的形式

呈现。 

项目基金 

本文为树洞行动救援团第三期培训的结

业论文。 
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