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从恐惧体验到心理成长：绳降运动促进心理健康的机制

董锐，自由户外教练

摘要:绳降属于典型的受控式高危户外冒险运动。基于积极心理学、自我效能理论、心理韧性理论和体验式学习理论，本文

探讨绳降运动促进心理健康的机制。研究认为，绳降运动是一种在可控风险情境中促进个体心理成长的体验式干预方式，

参与者经历恐惧识别、情绪调节、行为控制和成功反馈等阶段，能够提升自我效能感、增强心理韧性，并促进社会信任和

团队协作能力。绳降运动可纳入心理健康运动处方，丰富运动疗法体系。
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From Fear to Psychological Growth: The Mechanisms by Which Rappelling 
Promotes Mental Health

Dong Rui, Freelance Outdoor Coach

Abstract: Rappelling is a typical controlled high-risk outdoor adventure activity. Based on positive psychology, self-
efficacy theory, psychological resilience theory, and experiential learning theory, this paper explores the mechanisms 
through which rappelling promotes mental health. The study suggests that rappelling serves as an experiential 
intervention that fosters individual psychological growth within a context of manageable risk. Participants go through 
stages including fear recognition, emotional regulation, behavioral control, and successful feedback, thereby enhancing 
self-efficacy, building psychological resilience, and improving social trust and teamwork skills. Rappelling can be 
incorporated into mental health exercise prescriptions, enriching the field of exercise therapy.
Keywords:rappelling; fear experience; adventure education; psychological growth; experiential learning

      引言
《中国国民心理健康发展报告（2023～2024）》显

示，青少年、职场群体焦虑检出率持续攀升，慢性压力、

自我价值感低下成为普遍的心理困境[1]。传统心理咨询、

药物干预存在依从性差、见效周期长等缺陷，运动疗法具

备低成本、普适性、身心协同调节等优势，逐渐成为心理

健康干预的重要方向。常规有氧运动、球类运动更多舒缓

表层情绪，缺少对个体恐惧、脆弱心理边界的应对；而攀

岩、绳降、溯溪等冒险类户外运动，以可控风险为核心特

征，成为破解心理难题、锻炼心理韧性的“良药”[2]。

绳降运动正是在这一背景下越来越多受到关注的一类

户外运动形式。绳降是以静力绳索、防护装备为依托，在

持证安全员全程保护下，依托重力完成高空坡面下降的受

控冒险运动，分为体验式休闲绳降、专业技术绳降，本文

研究对象为面向普通人群的体验式绳降活动，具备客观安

全可控、主观恐惧真实、挑战难度阶梯化三大特征。竞技

体育强调速度、力量和技术，绳降与此不同，更关注参与

者在面对高度、未知环境以及心理压力时的行为反应，因

而具有鲜明的心理训练特性[3]。

1    理论基础

1.1    积极心理学

积极心理学（Positive Psychology）是20世纪末兴起的

重要心理学流派，其代表人物Seligman提出，心理学不仅关

注心理疾病，更应关注积极人格、积极情绪以及个体潜能

的发展[4]。积极心理学强调，人类具有成长、自我完善和

实现幸福生活的能力，而体育运动正是促进积极心理发展

的重要途径。

在 积 极 心 理 学 看 来 ， 心 理 健 康 包 括 积 极 情 绪

（Positive Emotion）、投入（Engagement）、良好关系

（Relationships）、生命意义（Meaning）以及成就感

（Accomplishment）五个维度。绳降运动与上述五个维度高

度契合。

完成绳降后，参与者通常会产生明显的积极情绪，

包括喜悦、满足、自豪和放松等，这种积极情绪能够缓解

压力，产生成就感。其次，绳降过程中需要高度集中注

意力，对动作、重心、呼吸和环境进行持续调节，这种高

度投入状态与“心流”（Flow）体验高度一致[5]。研究表

明，心流体验能够有效促进心理健康，提高幸福感和生活

质量。再次，绳降运动具有明显的社会互动特征。参与者

需要依赖教练、安全保护员及团队成员共同完成任务，这

种合作关系有助于形成积极的人际互动。从积极心理学视

角来看，绳降运动不仅是一项身体活动，更是一种促进积

极人格发展的体验过程。

1.2    自我效能

自我效能理论（Self-efficacy Theory）由Bandura提出，

是解释个体行为选择和心理成长的重要理论之一。Bandura

认为，自我效能是指个体对自身完成某项任务能力的判

断，这种判断直接影响行为选择、努力程度、坚持时间以
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及面对困难时的心理反应[6]。Bandura指出，自我效能主要

来源于四个方面：成功经验（Mastery Experience）、替代

经验（Vicarious Experience、言语鼓励（Verbal Persuasion）

和生理与情绪状态（Physiological and Emotional States）。

绳降运动涵盖了这四个方面。首先，成功下降是提升

自我效能最直接的来源。当参与者克服恐惧、安全抵达地

面后，会重新评价自己的能力水平，从而形成积极的自我

认知。其次，在等待绳降过程中，参与者观察其他成员成

功完成任务。这种替代经验能够降低未知感，增强信心。

再次，教练和团队成员不断鼓励，参与者自然而然地会增

强勇气。最后，参与者在下降过程中控制呼吸、调节心

率、稳定动作，改善恐惧、紧张和焦虑情绪，更加增强了

自我效能。

1.3    心理韧性

心理韧性（Psychological Resilience）通常指个体在

面对压力、挫折和逆境时保持积极适应和快速恢复的能

力[7]。心理韧性并非固定人格特质，而是一种可以通过学

习和训练不断发展的心理能力。具有一定挑战性的户外运

动是培养心理韧性的重要方式。

绳降运动通过三个方面促进心理韧性的发展。第一，

适度压力的刺激。参与者在下降时，会产生一定程度的压

力反应，但由于整个过程受到专业安全系统保护，这种压

力属于“可控压力”。第二，问题解决能力 培养。绳降过

程中，参与者需要不断调整身体姿势、控制速度、修正错

误，从而促进了问题分析和自主解决能力的发展。第三，

积极反馈的强化。当参与者顺利完成任务后，大脑会形成

积极记忆，增强面对类似挑战的心理准备，进一步提高心

理韧性。需要指出的是，绳降运动是一种长期心理能力培

养的重要手段，而非一次性的心理突破活动。

1.4    体验式学习理论

体验式学习理论（Experiential Learning Theory）由

Kolb提出，是户外教育、体育教育和成人教育领域应用

最广泛的理论之一[8]。Kolb认为，真正的学习并非单

纯接受知识，而是在真实体验基础上，通过反思、概

括和实践不断完成知识建构，其核心过程包括四个连

续阶段：具体经验（Concrete Experience）、反思观察

（Reflective Observation）、抽象概念的形成（Abstract 

Conceptualization）和主动实践（Active Experimentation）。

这一理论高度契合绳降运动的学习过程。通过绳降，

参与者不仅学习了运动技能，更重要的是形成面对困难时

的认知模式。当个体认识到恐惧并非不可克服，而是可以

通过规范操作、稳定情绪和积极行动进行控制时，这种学

习经验会迁移到学习、工作及社会生活中的其他情境之

中。体验式学习还强调反思的重要作用。绳降结束后，分

享交流、心理回顾和经验总结作为课程的重要组成部分，

强化积极体验，实现从“完成任务”到“促进成长”的转

变。

1.5    冒险教育理论

冒险教育（Adventure Education）作为一种体验式教育

形式，通过有意识地创设包含不确定性和挑战性的户外活

动情境，促进参与者的个人成长与心理发展。Ingman等人

（2025）基于PERMA幸福框架的分析表明，冒险教育体验

能够通过积极情绪、投入、关系、意义和成就感五个维度

促进参与者的整体幸福感。该研究通过对183小时的观察和

74次访谈发现，冒险教育不仅具有教育价值，更是一种追

求心理幸福的路径。[9]

绳降运动作为冒险教育的典型活动形式，其独特的

“垂直空间”挑战为参与者提供了直面恐惧的具身体验，

这使得它成为研究恐惧转化与心理成长机制的理想载体。

绳降作为典型的冒险教育活动，其教育价值已经从运动技

能训练逐渐扩展到心理健康促进和社会能力培养领域。

2    绳降运动的特征及心理体验机制

2.1    绳降运动的特征

绳降（Rappelling 或 Abseiling）是借助绳索、下降器、

安全带、锁扣及保护系统等专业装备，在持证安全员全程

保护下，在一定高度环境下完成控制性下降的一项户外运

动。绳降运动分为体验式休闲绳降、专业技术绳降，本文

研究的是面向普通人群的体验式休闲绳降。

从运动形式来看，绳降虽然属于技术运动，但运动负

荷并不完全取决于肌肉力量，更多依赖身体协调、平衡控

制、动作节奏和心理稳定。特别是在下降初始阶段，参与

者需要克服视觉带来的紧张甚至恐惧，完成身体后仰、重

心转移和步伐调整等关键动作，这一过程往往比技术动作

本身更具挑战性。

绳降运动具有几个鲜明的特点。第一，心理挑战先于

身体挑战。攀岩主要依赖主动向上运动，而绳降则要求参

与者主动将身体重心移出安全平台，形成一种违背日常经

验的运动姿态。这种心理冲突使绳降成为研究恐惧体验的

重要对象。第二，风险知觉明显高于实际风险。现代绳降

采用国际标准安全装备，具备严格的保护体系，客观风险

较低。不过，由于参与者对高度具有天然敏感性，主观风

险知觉通常远高于实际风险。这种“高知觉风险—低客观

风险”的特点，为心理训练提供了理想环境。第三，社会

支持贯穿整个运动过程。从装备检查、动作指导到下降保

护，绳降始终依赖教练和团队共同完成。因此，它不仅是

一项个人运动，更是一项典型的团队运动。因此，绳降具

有其他体育项目难以替代的心理训练价值。

2.2    绳降运动中的风险感知与安全控制

风险是绳降运动区别于普通体育项目的重要特征，但

这里所指的风险主要表现为参与者的心理感知，而非客观

危险。个体对风险的判断不仅来源于客观事实，还受到个

人经验、情绪状态、社会文化以及环境刺激等多种因素的

影响[10]。对于多数初学者而言，高度本身便是一种强烈刺

激，即使装备可靠、保护完善，仍可能产生明显的不安全

感。

现代绳降运动强调“风险管理”而非“风险回避”。
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风险管理主要包括装备检测、安全操作规范、双重保护制

度、教练监督等多个方面，目的是在保证安全的前提使参

与者真实地体验到心理压力，并在不断适应过程中获得成

长。

从心理学角度来看，适度风险具有积极价值。适度的

风险刺激能够提高个体注意力、决策能力和行为表现，而

过低或过高的压力都会影响效果。绳降正是通过控制风险

水平，使参与者保持适度紧张状态，在挑战中逐步建立信

心，提高心理适应能力。实际上，绳降运动真正促进心理

健康的关键，并不是制造危险，而是在科学、安全、可控

的环境中创造具有成长价值的挑战情境。

2.3    绳降运动中的恐惧体验

恐惧是绳降过程中最典型、最普遍的心理体验，也是

推动心理成长的重要起点。在漫长的进化过程中，人类对

高处天然警觉，对高度的恐惧能够帮助个体避免坠落，是

长期自然选择形成的“适者生存”的机制。在绳降活动开

始时，大多数参与者都会出现不同程度的紧张、焦虑和回

避倾向，这是一种正常的心理反应，而非心理异常。

绳降训练并不要求参与者消除恐惧，而是帮助参与者

学会识别恐惧、理解恐惧并管理恐惧。当参与者在教练指

导下完成装备检查、呼吸调节、动作练习后，会逐渐意识

到自身并非处于真正危险之中，而是在一个高度安全、规

则明确的环境内接受挑战。这种认知重构有助于降低灾难

化思维，提高对自身行为的控制感。

随着下降过程的推进，参与者通常会经历由高度紧张

到逐渐放松，再到完成挑战后的积极情绪转换。恐惧并未

完全消失，而是在行动过程中逐步转化为专注、冷静和成

就感。这种情绪转换正是心理成长的重要表现，也是绳降

区别于一般健身运动的重要心理特征。

2.4    绳降运动中的身体—心理互动机制

具身认知（Embodied Cognition）理论认为，人类的认

知活动并非完全由大脑独立完成，而是在身体、环境与行

动三者持续互动过程中形成的，强调身体经验能够反过来

塑造认知方式和情绪状态[11]。

绳降运动正是具身认知理论的重要实践场景。在绳

降过程中，参与者首先经历的是身体姿态的改变。当身体

后仰离开平台、双脚接触岩壁时，重心发生明显转移，视

觉、前庭觉和本体感觉同时接收来自环境的信息。此时，

大脑不仅需要处理来自高度的视觉刺激，还需要不断整合

来自肌肉、关节和皮肤的感觉反馈，以维持身体平衡和动

作协调。这种多感觉系统协同工作，使参与者能够逐渐建

立新的身体控制模式。随着动作不断重复，身体紧张程度

逐渐下降，动作控制能力不断提高，参与者开始将注意

力由“害怕摔落”转向“如何稳定下降”“如何控制速

度”“如何选择落脚点”。心理资源的重新分配，使恐惧

逐渐被专注所替代。这一过程体现了具身认知理论所强调

的“行动促进认知”的特点，即身体动作不仅完成运动任

务，同时改变了个体对风险、自身能力和环境关系的理

解。另外，呼吸调节也是绳降运动中重要的身体—心理连

接机制。初学者在高度刺激下往往出现呼吸急促、肌肉僵

硬等应激反应，经过教练指导，通过缓慢呼吸、节奏控制

和动作放松，可逐渐恢复自主神经系统平衡，降低生理唤

醒水平。这说明，身体状态的主动调节能够直接改善心理

状态，而不是单纯依靠认知劝导完成情绪控制。

总之，绳降运动中的心理成长不是抽象思维的结果，

而是在身体实践中不断建构完成的。这种“身体改变心

理”的机制，为体育促进心理健康提供了坚实的理论基

础。

2.5    绳降运动中的团队支持与信任形成机制

虽然绳降通常表现为个体完成下降动作，但实际上整

个活动始终依赖团队支持。装备检查、安全确认、技术指

导、保护操作以及活动后的经验分享均需要教练和团队成

员共同参与。因此，绳降不仅是一项个人挑战运动，更是

一项典型的社会互动活动。

当个体感受到来自他人的帮助、理解和鼓励时，其面

对压力事件的心理负担能够明显降低。在绳降过程中，教

练提供技术指导，安全保护员负责安全保护，队友给予鼓

励和反馈，共同构成完整的社会支持系统。这种支持不仅

降低了参与者的焦虑水平，还增强了面对挑战的信心。

值得关注的是，绳降运动中的信任具有双重属性。一

方面，参与者需要信任安全装备，相信绳索、锁扣和下降

器能够正常工作；另一方面，更需要信任团队成员，相信

保护员能够严格执行操作规范，相信教练能够作出正确判

断。这种建立在共同目标基础上的信任关系，与现代组织

行为学中强调的心理安全感（Psychological Safety）具有高

度一致性。

绳降活动结束后的经验分享同样具有重要价值。参与

者通过表达自己的恐惧、挑战和成功体验，不仅能够进一

步巩固积极心理体验，也能够增强团队成员之间的情感联

系，形成共同成长的集体记忆。因此，团队支持贯穿于绳

降活动全过程，是其促进心理健康不可忽视的重要因素。

3    绳降运动促进心理健康的机制

3.1    恐惧管理与情绪调节能力的提升

恐惧是绳降运动中最直接的心理体验，也是促进心

理成长的起点。从心理学角度来看，恐惧本身并非负面情

绪，而是一种帮助个体识别危险、保护自身安全的重要适

应机制。然而，当恐惧超过个体的应对能力时，则容易演

变为焦虑、逃避甚至习得性无助。因此，如何管理恐惧，

而不是消除恐惧，是绳降促进心理健康的关键。

绳降训练首先帮助参与者重新认识恐惧。通过装备

介绍、安全演示和动作练习，参与者逐渐意识到高度虽然

令人紧张，但风险已经得到有效控制。这种认知重构降低

了灾难化思维，使恐惧由“不可控制”转变为“可以管

理”。

随后，在正式下降过程中，参与者需要不断进行呼

吸调节、动作控制和注意力集中。当注意力由恐惧本身转

向具体任务时，心理资源得到重新分配，焦虑水平逐渐下
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降。完成挑战后，成功经验进一步强化了积极情绪，使个

体形成“我能够面对困难”的心理信念。

这一过程可概括为以下心理发展路径：

风险感知 → 恐惧产生 → 安全认知 → 行动尝试 → 情

绪调节 → 成功体验 → 心理成长

更重要的是，恐惧管理能力具有迁移效应。参与者

在绳降过程中学会的调节技巧和策略，可以同样应用于考

试、职业竞争等现实生活中的压力事件。绳降训练的意义

更体现在日常生活中的心理适应能力。

3.2    心理韧性的培养机制

心理韧性通常表现为个体面对逆境时保持积极适应和

快速恢复的能力[12]。近年来，越来越多研究认为，心理韧

性并非固定的人格特质，完全可以通过训练逐渐提高。

绳降运动促进心理韧性的关键，在于它为参与者提

供了一个“适度压力—成功适应”的学习环境。整个训练

过程中，参与者不断经历紧张、适应、调整和成功四个阶

段，每一次成功完成任务都会积累新的应对经验。

从心理发展角度分析，绳降促进心理韧性主要体现在

三个方面。第一，提高压力耐受能力。参与者在面对高度

刺激时，并非立即逃避，而是在安全环境中持续暴露于压

力情境，通过不断练习提高心理承受能力。第二，提高问

题解决能力。下降过程中可能出现动作失衡、速度控制不

稳定等情况，参与者需要根据教练指导及时调整策略，这

种主动解决问题的经历有助于增强心理适应能力。第三，

形成积极归因方式。当参与者成功完成挑战后，更容易将

成功归因于自身的努力、正确的方法和坚持。这种积极归

因模式恰恰是心理韧性的重要组成部分。

由此可见，绳降运动培养的不是短暂勇气，而是面对

困难时持续行动和不断调整的心理能力，这对于应对现代

社会中的压力具有重要意义。

3.3    社会支持与团队信任形成机制

心理健康不仅取决于个体内部心理资源，也受到社会

支持系统的重要影响。社会支持理论认为，来自家庭、朋

友、团队和社会组织的情感支持、信息支持以及工具支持

能够有效缓冲压力事件对心理健康的不利影响。绳降运动

虽然表现为个人完成下降动作，但实际上始终建立在团队

合作基础之上，因此具有显著的社会支持效应。

首先，绳降训练能够促进团队信任的建立。信任是团

队协作的重要基础，也是现代组织心理学中的核心概念。

Edmondson的心理安全（Psychological Safety）理论指出，当

个体相信自己能够在团队中获得支持、不会因失败而受到

否定时，更愿意尝试新任务、表达真实想法并积极参与团

队合作[13]。

在绳降过程中，参与者必须将自身安全交付给绳索

系统、保护员和教练。这种信任并非抽象概念，而是在共

同遵守安全规范、反复沟通和实际协作中逐渐形成。随着

活动推进，参与者会发现，自己的安全不仅依赖于个人能

力，更依赖于团队成员之间的默契配合。这种真实体验有

助于增强团队凝聚力，并促进人际信任的发展。

团队鼓励能够增强积极情绪体验。积极反馈能够提高

个体完成挑战任务的信心，降低焦虑水平。绳降活动中，

教练通常通过口头指导、动作示范和即时反馈帮助参与者

调整动作；队友则通过鼓掌、鼓励和经验分享给予情绪支

持。这种多层次的社会支持不仅提高了活动成功率，也增

强了参与者的归属感和集体认同感。

共同经历挑战能够形成共享情绪体验。社会心理学认

为，共同面对困难比共同享受成功更容易建立深层次的人

际关系。绳降过程中，每位成员都经历了恐惧、犹豫、尝

试和成功的心理历程，这种共同经历构成了团队成员之间

的重要情感纽带。活动结束后的总结分享进一步强化了这

种积极体验，使团队成员能够从彼此的故事中获得启发，

增强相互理解和支持。

绳降运动不仅促进个体心理成长，也通过构建积极的

社会支持网络改善群体心理氛围，为心理健康提供外部资

源保障。

      结束语
绳降运动兼具体育锻炼、心理训练和社会互动三重属

性，其促进心理健康的作用不仅来源于身体活动本身，更

来源于参与者在可控风险情境中不断完成心理调节、建立

自我效能和形成社会支持的动态过程。深入探讨绳降运动

促进心理健康的作用机制，对于拓展户外运动心理学研究

领域、丰富体育健康促进理论以及推动户外教育实践均具

有重要价值。□
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