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摘  要 

本研究根据心理韧性和团体心理辅导的相关理论，选取20名高中生为实验被试，采用自编团体心理辅导

方案对被试实施干预，在干预前后对被试进行心理韧性的量表测评，同时对团体辅导进行质性评估，研

究结果表明自编团体心理辅导方案显著的提高了高中生心理韧性水平。 
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Abstract 
This study is based on the theories of resilience and group counseling. Twenty high school students 
were selected as subjects. The self-designed Group counseling program was used to intervene the sub-
jects. Before and after the intervention, the subjects were assessed by psychological resilience scale. At 

http://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2021.115146
https://doi.org/10.12677/ap.2021.115146
http://www.hanspub.org


张妍，张聪聪 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2021.115146 1304 心理学进展 
 

the same time, a qualitative evaluation of group counseling was conducted. The results show that 
self-designed group counseling program significantly improves the resilience of high school students. 
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1. 引言 

心理韧性(Resilience)，被定义为有效协商、适应或管理重大压力或创伤源的过程(Windle, 2011)。目前，国

外对心理韧性的概念界定主要存在三种看法：第一，心理韧性是个体经历高危后的积极结果(Masten, Coatsworth, 
Neemann, Gest, & Garmezy, 1995)；第二，心理韧性是压力、逆境等生活事件与保护性因素同时作用的动态过

程(Richardson, Neiger, Jensen, & Kumpfer, 1990)；第三，心理韧性是个体应对压力、挫折、创伤等消极生活事

件的能力或特质(Connor & Davidson, 2003)。 
个体高中时期身心发展是不平衡的，容易产生一定的心理矛盾和心理冲突，同时高中阶段也面临很

多压力和困扰：学习难度加大、崭新的人际关系以及高考的巨大压力等众多问题，厌学、与父母发生冲

突、自伤等情况时有发生。现有研究发现心理韧性越强，个体感受到的压力越小(邓雨婷，陈晶，余晓敏，

熊享涛，2020)，心理韧性越强，自杀意念、自杀企图越低(徐明津，杨新国，2019)，所以对高中生心理

韧性进行干预，提升其心理韧性水平有着重要的意义。 
近年来国内学者在团体心理辅导对心理韧性的干预领域进行了一些研究(吕琴，2016；周攀，2014；

张春燕，2012；徐慧俐，2015；张志远，2014；周杨，2016)，其研究的立足点开始关注和探索普通情景

下的青少年的心理韧性，以帮助青少年应对压力，减少逆境带来的负面影响，发展积极的心理品质，积

极的适应社会。但是，目前对于高中生心理韧性的干预研究主要集中在高一高二被试群体，鲜见对高三

学生的干预研究，高三学生处于高考的巨大压力中，与高一高二学生的情况和心理状态不尽相同，心理

韧性水平对高三学生的心理健康和学业发展有着至关重要的作用，所以本研究以高三学生为干预对象，

利用团体心理辅导这一手段加以干预，以期达到提升心理韧性的目的。 

2. 研究方法 

(一) 被试：使用胡月琴，甘怡群编制的《高中生心理韧性调查问卷》(胡月琴，甘怡群，2008)对 XX
中学进行问卷调查，根据调查结果，从心理韧性水平偏低(总分最低的 27%内)的高三学生中招募被试，

综合考虑后筛选出 20 名高三年级学生作为研究对象，按照每组男女生比例 1:1，随机分为对照组和实验

组，每组分别 10 人。 
(二) 研究工具：使用胡月琴和甘怡群(2008)编制《高中生心理韧性调查问卷》进行实验的前、后测

研究。此量表一共 27 个题目，包含目标专注、情绪控制、积极认知、家庭支持和人际协助五个因子，前

3 个因子属于个人力，后 2 个因子属于支持力，量表采用李克特自评式五点评价。被试根据自己的实际

情况，按照“完全不符合”，“比较不符合”，“说不清”，“比较符合”，“完全符合”五个等级评

定，分别附 1 到 5 分，然后进行统计，得分越高者其心理韧性水平越高，该量表的重测信度为 0.85，内

部一致性系数为 0.83，校标关联效度为 0.49，可以较好的反应出大陆高中生的心理韧性情况。 
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采用自编名称为《提升心理韧性，积极面对人生》(见表 1)的设计方案对实验组被试进行团体心理辅导。 
(三) 干预实验设计：本实验采用单因素两水平组间实验设计。自变量是干预方式，有 2 个水平分别

为实施团体心理辅导干预和不实施任何干预，因变量为《高中生心理韧性调查问卷》测量得出的学生心

理韧性水平得分。对实验组、对照组进行前后测设计。 
 
Table 1. “Enhancing resilience, facing life positively” group counseling program 
表 1. 《提升心理韧性，积极面对人生》团辅方案 

序号 活动目的 活动内容 活动时间 备注 

第一次 团体建立 

1.“大风小风吹”暖身活动 
2.建立团队、签订团队契约 
3.介绍“心理韧性”干预团辅方案 
4.总结分享：每人一句话。 

60 分钟 纸笔 

第二次 专注目标 

1.暖身活动“请喝酒” 
2.主体活动：冥想练习：“同学们，请闭上眼睛，让身体舒服的坐着。现在

想象一下，你在柔软的沙滩上慢慢的走着，面朝宽阔的大海，此时你能感受

到微风轻轻地吹过脸庞，听着海浪轻轻拍打岸边的声音。伴随着愉悦声你走

着，走着，不远处你发现有一个漂亮的小房子，你慢慢的走到房子前面，门

打开了，里面有一张看起来很舒服的床，你突然感觉有些累了，随即躺到床

上，很快的睡着了，睡的香甜，你好像睡了很久，突然你听到不知哪里传来

的明亮的悦耳声响，你醒来了。你惊讶的发现日历上写着 2020 年 10 月 20
日，大家经过时间隧道来到了几个月后，精彩的一天又要开始了……”。 
领导者带领成员从冥想中醒来，请成员述说几个月后会在哪里，是某个城

市的某所大学？过着什么样的大学生活？请成员在团体内分享 
3.讨论分享：请成员们思考：要想成为刚才梦中的自己，我们需要做什么，

在接下来的高中生活中，我想怎么做，我会怎么做？请成员讨论和分享 
4.分享总结：每人一句话。 

60 分钟 纸笔 

第三次 情绪控制 

1.暖身活动：视频欣赏(浙师大宣传片) 
2.主体活动：1) 心情晴雨表：请同学们回想最近一周的生活和学习，谈一谈

自己的心情，如果用天气来形容自己的心情，那么会是什么？(阴天、雨天、

暴风雨、大晴天等等)。请同学在团体内分享自己的心情以及和心情有关的事 
2) 根据同学的心情故事导入情绪 ABC 知识理论 
3) 改善情绪。领导者以同学们的故事为例带领大家运用情绪 ABC 理论知

识来调控情绪，分别请负性情绪的同学们结合理论知识分享如何改善情绪 
3.总结与欣赏：学会表达对其他组员的欣赏；总结本节课的内容，鼓励组员

课后记录自己的学习感受。 

60 分钟  

第四次 积极认知 

1.说出你的故事：1) 请同学们回忆曾经遇到的挫折，当时的想法，是怎样

渡过的。2) 邀请成员两两一组，互相分享自己的受挫的故事、心情。两两

分享完后回到大团体中再做分享。 
2.结合上次团辅用情绪 ABC 理论修正认知，每位成员分发空白纸张及笔，请

成员思考自己在遇挫时有哪些不合理信念，并一一列出，写到纸上。书写完成

后领导者请大家讨论和分享，并对成员所列出的不合理信念一一进行辩论。 
3.请成员谈谈今天的团体的感受以及收获。 

60 分钟 纸笔 

第五次 支持系统 
(家庭、人际支持) 

1. 暖身活动：机遇与挑战。活动完成后，请成员们思考：在刚刚的活动中

你是成功还是失败了，为什么会成功或是失败？做完这个活动，大家有什

么感受和想法？请成员在团体内分享和讨论参加这个活动的感受 
2. 主体活动：1) 我的支持系统。领导者给同学们分发空白纸张和笔，写下

“我的支持系统”，包括父母，兄弟姐妹，同学，朋友，老师，亲友……2) 
支持的力量(人际协助)。领导者请成员回忆曾经面临困境和压力时在处理过

程中，有哪些支持的力量，他们分别是怎样帮助和支持自己走过困境？请

成员回忆和思考，讨论和分享 3) 分发给同学们 A4 纸，请同学们写给“我

的支持系统”中的人。“亲爱的爸妈，我想对你说……亲爱的朋友，我想

对你说……亲爱的自己，我想对你说……” 
3.分享。请每一位同学分享写出的话 
4.总结：领导者总结本次活动。 

60 分钟 纸笔 
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Continued 

第六次 结束 

1. 暖身：优点轰炸。邀请团队成员自发的站出来，站在团体中间，请团体中

其他成员轮流说出这位成员的优点。说的人和听的人要面对面，彼此眼神接

触，以示真诚。当没有人主动站出来时，领导者观察成员行为反应邀请有意

愿的同学站在中间，进行几轮活动。领导者最初作示范，同时适时补充引导，

以免成员单纯的局限在某一方面，鼓励成员在生活、学习、长相、 
性格等等多个方面发掘同伴的优点。活动结束后领导者带领成员分享：你

刚刚被其他同伴夸赞是什么感觉？他们说的和你自己认为的一致吗？有没

有大家提到而你感到很惊讶的？ 
2. 主体活动：分享此刻你最想表达的心情或故事。领导者分发给同学们每

人一张 A4 空白纸，请同学们写下此刻想要分享的内容。写完后进行分享(领
导者可以自己先分享《那年考研路》) 
3. 回首来时路：领导者带领成员回顾前面五次团体活动，领导者与成员分

享在团体历程中自己的感受，成长与改变。请成员写下自己参加团体的感

受和自己的改变，对团辅活动做一个评价。 
4. 结束——祝福。领导者给团队成员每人一张 A4 空白纸，请每位成员给自

己写一段话，对现在的自己做一些鼓励和祝福。每位成员分享对自己的祝福。 
5. 总结。团辅领导者总结并致谢。 

 纸笔 

 
(四) 实验实施：实验组被试在固定地点(学校团体辅导室)，接受固定时间段(每天下午 5:20~6:20)，

每次 1 个小时的共 6 次团体心理韧性辅导。对照组成员不作任何干预。 
(五) 数据统计与分析 
本研究对实验组和对照组成员进行前、后测，数据采用 SPSS 软件进行录入、处理与分析。 

3. 结果分析 

(一) 实验组、对照组被试在团体辅导干预前的差异比较 
实验干预前对两组研究对象进行独立样本 t 检验，见表 2： 

 
Table 2. Comparison of pretest difference between experimental group and control group 
表 2. 实验组和对照组的前测差异性比较 

维度 
实验组(n = 10) 对照组(n = 10) 

t 
M SD M SD 

目标专注 3.28 0.36 2.88 0.74 1.54 

情绪控制 2.08 0.64 2.48 0.70 −1.33 

积极认知 3.40 0.66 3.85 0.36 −1.90 

家庭支持 3.22 0.63 2.75 0.62 1.67 

人际协助 2.12 0.76 2.40 0.47 −1.00 

总量表 2.76 0.28 2.80 0.26 −0.34 

 

从上表可以看出，干预研究前，在心理韧性总分及各维度上，实验组与对照组得分无显著性差异，

可看作两组被试具有同质性。 
(二) 团体心理辅导干预后，实验组与对照组后测的差异比较 
干预后，采用独立样本 t 检验，对实验组和对照组的后测结果进行差异性检验，见表 3。 
从表 3 可以看出，通过团体心理辅导，实验组和对照组在心理韧性总分上存在极显著的差异(p < 

0.001，下同)，在目标专注、积极认知方面存在非常显著的差异(p < 0.01，下同)，在人际协助方面存在显

著性差异，情绪控制和家庭支持两个方面没有显著性差异(p < 0.05，下同)，但是从均值上看，实验组高

于对照组。由此可说明，经过课题组设计的团体心理辅导训练的实验组成员的心理韧性水平显著高于未
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经过训练的对照组成员的心理韧性水平。 
 
Table 3. Comparison of the difference between the experimental group and the control group in posttest 
表 3. 实验组和对照组后测差异比较 

维度 
实验组(n = 10) 对照组(n = 10) 

t 
M SD M SD 

目标专注 3.92 0.71 2.82 0.53 3.92** 

情绪控制 3.03 0.62 2.65 0.46 1.57 

积极认知 4.55 0.35 3.68 0.65 3.77** 

家庭支持 3.80 0.71 3.26 0.66 1.74 

人际协助 3.40 0.63 2.58 0.69 2.75* 

总量表 3.67 0.30 2.96 0.31 5.28*** 

注：*代表在 0.05 水平上显著差异；**代表在 0.01 水平上显著差异；***代表在 0.001 水平上显著差异(下同)。 
 

(三) 团体干预后实验组前、后测结果的差异比较 
对实验组进行团辅干预后，对实验组前、后测结果进行配对样本 t 检验，结果见表 4： 

 
Table 4. Comparison of pre-test and post-test in experimental group after group intervention 
表 4. 团体干预后实验组前、后测差异比较 

维度 
前测(n = 10) 后测(n = 10) 

t 
M SD M SD 

目标专注 3.28 0.36 3.92 0.71 −2.78* 

情绪控制 2.08 0.64 3.03 0.62 −4.98** 

积极认知 3.40 0.66 4.55 0.35 −4.04** 

家庭支持 3.22 0.63 3.80 0.71 −2.62* 

人际协助 2.12 0.76 3.40 0.63 −3.62** 

总量表 2.76 0.28 3.67 0.30 −6.51*** 
 

从上表可看出，经过团辅干预后，心理韧性总体水平有了极显著的提升，其中情绪控制、积极认知、

人际协助维度上实验组成员的前、后测成绩呈现非常显著差异，在目标专注、家庭支持方面也呈现出显

著性提升。由此可得实验组干预后的心理韧性水平显著高于干预前的，心理韧性水平得到显著提升。 
(四) 团体干预后对照组前、后测差异比较 
对照组没有经过任何干预处理，前、后测后，数据检验分析见表 5： 

 
Table 5. Comparison of pre-test and post-test in control group 
表 5. 对照组前、后测差异比较 

维度 
前测(n = 10) 后测(n = 10) 

t 
M SD M SD 

目标专注 2.88 0.74 2.82 0.53 0.37 

情绪控制 2.48 0.70 2.65 0.46 −0.85 

积极认知 3.85 0.36 3.68 0.65 1.21 

家庭支持 2.75 0.62 3.26 0.66 −2.28* 

人际协助 2.40 0.47 2.58 0.69 −0.91 

总量表 2.80 0.26 2.96 0.31 −1.23 
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从上表可知，对照组在心理韧性总分上的前、后测得分没有呈现显著性差异。分量表中家庭支持方

面得分有些许显著变化(p = 0.049)，其他维度均没有显著变化。由此可以说明，对照组被试心理韧性的水

平，在实验组被试接受实验干预期间，没有产生太大的显著性变化。 
(五) 团体心理辅导质性评估 
在团体辅导中以口头分享和书写心得体会的方式请团队成员表达自己的感受和体会，分别为第一次

团辅结束后、最后一次团辅结束后整理出实验组被试的感受和对团辅活动的评价，这些团体成员们在思

想和行为上发生的变化是明显的，也是值得研究的。 
前期：“第一次参加这样的活动，感到有些担心。”，“第一次参与这样的心理活动，很期待！”，

“开始比较拘谨，现在觉得没有那么拘谨了。”，“第一次参加这种可以放开心，让自己特别放轻松的

活动，感觉可以让心冷静下来，很轻松，很开心！”。总体来讲，开始团体成员表达的感受主要有拘谨、

期待和与以往不同的感受。 
后期：“让我感到很放松，也让我学会了倾听他人的心声，让我对过去某些事情释然了，我觉得这

次的团辅对我有很大的帮助。”，“我觉得在这次活动中我的收获还是挺多的，比如老师说的要学会抓

住机会，我也一直在学习主动去把握机会，但是以前试过很多次却没什么改变，但这次比较有感触和体

会，这次学到的东西也不只是这个，还有其他的，感觉让自己的心情放松了很多。”，“在团体辅导中，

可以把我内心最真实的说出来，看问题会有所改变，和之前未辅导完全不一样，今后，我一定会克服这

些问题。”，“很感谢这次的辅导，让我找到了努力的方向，找到了努力的意义，也知道了自己的价值，

让我想成为向团辅老师一样的人，面对困难和问题，都坚持下来，最后成功。”等等。 

4. 讨论 

(一) 测量结果分析讨论 
从实验结果来看，在团体心理辅导干预前，实验组和对照组被试的心理韧性水平没有显著性差异，

因此我们可以认为两组被试在实验前心理韧性水平具有同质性。而在干预后，实验组和对照组在心理韧

性总分上存在极显著的差异，在目标专注、积极认知和人际协助方面存在显著性差异。 
实验组在团辅干预后，心理韧性总体水平有了极显著的提升，其中积极认知维度上实验组成员的前、

后测成绩也呈现极显著差异，在情绪控制和人际协助方面呈现非常显著的差异，干预后均值显著高于干

预前，目标专注、家庭支持方面也呈现出显著性提升。对比以往的干预研究，情绪控制、家庭支持差异

不显著与本研究的差异显著是不同的，本研究的团辅训练在情绪控制维度上设计的调整策略有效改善了

被试的情绪控制水平；在家庭支持方面，高三学生面临的压力照比高一高二学生的可能更大，可能受到

的家庭支持会更多，本研究设计团辅方案中的“爸妈我想对你说，……”等环节的训练也可能有效改善

了被试的家庭支持水平，以上可能是本研究家庭支持出现显著差异的原因。 
(二) 团体心理辅导效果的影响因素分析讨论 
通过量化和质性评估分析来看，研究者设计的“提升心理韧性，积极面对人生”团体辅导方案在提

升高中生心理韧性水平上取得了非常好的效果。总结分析原因主要有：第一，设计研究方案紧紧围绕干

预主题，依据心理韧性的五个维度分别设计团辅活动，针对性强的实施辅导干预；第二，前期准备要充

分，结合被试特点设计出合理的干预方案，对团辅领导者要进行培训，被试参加训练需要做好协调等工

作，保证干预的有效实施；第三，团辅活动实施过程要注重多方面的处理和引导，在团辅过程中要注重

积极氛围的营造，注重分享环节的引导，这要求团辅领导着者要具备良好的专业能力。 

5. 结论 

本研究的团体心理辅导训练对提升高三学生的心理韧性有着非常显著的效果。 
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