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线上团体辅导对大学生心理健康的影响
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摘要：目的：探讨以认知行为治疗理论为指导的线上团体辅导对高职院校学生心理健康水平的效果。方法：以结构式线上团体辅导

的形式对学生进行干预，采用实验组和对照组前后测试的实验设计，验证线上团体辅导的效果。结果：线上团体辅导后，实验组心理弹

性水平显著提高，焦虑水平显著降低，且追踪评估结果显示团体辅导结束 1 月后效果依然存在。结论：基于网络模式的线上团体辅导能

有效改善学生的心理弹性水平，降低焦虑情绪的负性影响，是大学生心理健康教育有效途径。
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大学生作为一个特殊群体，他们的身心发展尚未完全成熟和

稳定，其生理和心理状态仍在不断成熟和变化中，对其身边发生

的各类事件以及自身的负性情绪缺乏科学和准确的认知，加上网

络媒体上存在信息过载和日常学习生活的压力，可能滋生消极情

绪。线上团体辅导是应对突发事件各种负性情绪的重要手段，它

是一种消除地理限制的心理健康教育方式。本文借助网络平台，

以高职院校学生为研究对象，将线上团体辅导应用到自我日常管

理和调节中，通过观察心理弹性和焦虑水平，了解个体心理健康

情况，为开展相关心理健康辅导提供依据。

一、对象与方法

（一）对象

选取江苏盐城某高校 61 名医学生为研究对象，随机分配到实

验组与对照组，分别为 30 人和 31 人。平均年龄 21.57±1.37 岁。

研究前后均身体健康，无明显心理障碍等问题。

（二）方法

1. 干预设计

采取 2（对照组、实验组）×3（前测、后测、追踪）重复测

量设计方法。在干预三天前，测量心理弹性和焦虑。对照组每天

进行常规宣教，实验组在此基础上，接受每周 1 次、为期两周的

团体辅导。分别在团体干预后和结束后 1 个月时进行心理弹性和

焦虑评估。团体辅导者为国家二级心理咨询师，具有 13 年团体辅

导经验。

2. 团体辅导方案

干预重点以认知行为理论为指导，设计团体辅导方案。认知

行为疗法可以解决大学生在认知决策、情绪情感和人际关系方面

的诸多问题，纠正学生的不合理认知，指导学生如何控制自己行

为，有效地解决现在和未来的问题。本研究采用结构式短期团体

辅导方法，对学生进行 2 次线上的团体心理辅导。每次 120 分钟，

两次主题分别是“做一个自律的时间主人”和“抗压减压更安心”。

3. 线上团体辅导流程

（1）实施前准备。安装腾讯视频软件，签署知情同意书和保

密协议。

（2）实施过程。包括开始阶段（30 min）然后休息 5 min（播

放轻松音乐）辅导阶段（70 min）结束阶段（20 min）。

开始阶段包括：①心理教师自我介绍并讲解线上团体规划。（5 

min）②每个人用手势对近期时间和情绪管理满意度打分，1-10 分。

（高低两端同学分享评估和带来的影响）。每位同学用一句话表

达对这次辅导的期待。（15 min）③按照出生月份分组，5 人一组（共

6 组），小组内自我介绍后选出组长，回到大团体，各组组长介

绍自己小组的成员。辅导阶段见表 1。每次结束前，进行团体分享，

每位成员用 3 个词语总结感受，教师总结并鼓励学生将团体辅导

中的收获带到日常生活管理中。

（3）实施后评价。在线上团体辅导干预后和干预结束后 1 个

月，对实验组和对照组研究对象的心  理弹性和焦虑程度进行评估。

表 1 团体辅导具体方案

主题 单元 时间 目标 活动步骤

1. 做一个

自律的时

间主人

压力给我生活

带来的变化
20min

澄清现状，清晰压

力影响。

小组内讨论交流最有效率和最没效率的时间，时间管理习惯，最好的和最想改变的地方。

回到大团体，每组代表进行交流。

时间管理者 25 min
熟悉时间运用，觉

察时间使用习惯。

小组内交流：每天最有效率的时间，睡眠最有效的时间，每天读书，学习时间，浪费的时间，

做了哪些事情，最想做的事情，最重要的事情等。回到大团体，每组代表进行交流。

 时间披萨 25 min

梳理时间运用，找

到想改善的地方，

科学规划。

呈现时间披萨饼图。每个人把 24 小时当作一块披萨饼，列出学习、睡眠、运动、用餐、

娱乐等活动所花时间，填入“披萨饼图”。描绘完成后，进入 5 人小组交流。回到大团体，

每组派 1 名代表进行交流。

2. 抗压减

压更安心

画说压力 25 min

理性看待压力，积

极看待生活和面对

困难。

轮流分享在校期间感受最深刻的事件，开始命题图画接力游戏，每个组以我的压力为主

题，轮流接力将图画完成，成员之间只可以增加，不能修改前面的画，最后自圆其说。

小组内交流后回到大团体，每组派 1 名代表进行汇报。

呼出焦虑 25 min

缓解负性情绪，学

会应激情境下处理

技巧。

小组内叙述在校期间的情绪变化，然后回到大团体，在心理教师的引导下，轮流讲述在

校期间自己感到最愤怒的事。最后，心理教师指导成员进行放松训练，利用同感、共情

等技巧处理负性情绪。

畅想未来 20 min
引导成员规划未

来，抛开烦恼。

利用微信小程序传递彩色水晶球，想象从 “水晶球”中看到的未来，依次诉说。心理教

师总结大家所看到的和如何发展自我。最后所有成员线上重温合唱“我的未来不是梦”。
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（三）评价方法  

1. 简易心理弹性量表 

该量表具有良好的信效度，共 10 个条目，Likert5 级评分法，

“从来不”“很少”“有时”“经常”“一直是”分别赋值为 0 ～ 4

分，累加各项分值计总分。

2. 广泛性焦虑量表

该量表具有良好的信效度，共 7 个条目。每项的评分范围均

是 0 ～ 3 分，分别代表的时间频率如下：完全没有、偶尔几天有、

经常有、几乎每天，累加各项分值计总分。

（四）质量控制  

通过问卷星匿名调查，设置指导语说明调查目的，填写要求

及注意事项，设置漏答无效。研究对象在随机分组的微信群里自

愿扫码填写。

（五）统计学处理  

采 用 SPSS25.0 分 析 数 据。 通 过 重 复 测 量 方 差 分 析， 经

Mauchly's 球形检验，如 P<0.05，使用 H-F 效正的结果。以 P<0.01

表示差异有统计学意义。使用 Bonferroni 两两比较，调整 P 值除以

比较次数 3，以 P<0.003 表示差异有统计学意义。

二、结果

（一）干预前后两组心理弹性水平比较

两组在干预前心理弹性得分没有显著差异。干预后实验组的

心理弹性显著提高。

表 2  两组在接受干预处理 前后的心理弹性得分比较（`x±s）

分组 前测（T1） 后测（T2） 追踪（T3） T1 vs T2 T1 vs T3 T2 vs T3

实验组 （n=30） 27.33±7.70 30.60±6.93 35.10±5.59 0.000 0.000 0.000

对照组 （n=31） 27.10±6.18 27.19±5.61 29.19±5.03 0.999 0.026 0.023

t （分组效应） 0.133 2.158 4.341 F（交互效应） = 13.772

P 0.895 0.035 0.000 P=0.000

（二）干预前后两组焦虑程度比较

两组在干预前焦虑程度得分没有显著差异。干预后实验组的

焦虑程度显著减轻。

表 3  两组在接受干预处理前后的焦虑程度得分比较（`x±s）

分组 前测（T1） 后测（T2） 追踪（T3） T1 vs T2 T1 vs T3 T2 vs T3

实验组 （n=30） 10.80±2.05 10.90±1.71 7.60±1.54 0.994 0.000 0.000

对照组 （n=31） 10.45±2.49 11.26±1.83 11.09±1.51 0.956 0.888 0.976

t （分组效应） 0.113     -0.790       -8.930 F（交互效应） = 13.406

P 0.470  0.433   0.000 P=0.000

三、讨论

（一）线上团体辅导提高医学生心理弹性的有效性分析

从实验组和对照组的后测结果来看，经过线上团体辅导后，

实验组的心理弹性水平得到了提升，且显著高于对照组。借助积极、

向上的自我力量来对抗心理困扰是提升心理弹性健康水平的重要

手段。本研究从心理弹性的积极性特质入手，进行团体心理干预，

干预后研究对象的自信心、自我效能感等得到显著提升。因此，

从积极心理学的角度，关注个体优势，借助这种积极向上的自我

力量来对抗心理困扰，可以提高面对负性事件时的心理健康水平。

（二）线上团体辅导减轻医学生焦虑程度的有效性分析

研究结果显示，实验组学生的焦虑得分呈显著下降趋势，说

明以认知行为学理论为指导的团体辅导能有效改善学生群体的负

性症状。本研究中实验组焦虑水平不仅存在时间效应，还存在分

组效应，且交互效应显著，可见本次线上团体辅导是可行且经济

的一种方法 。线上心理健康辅导相较于传统现场团体辅导有其独

特优势，线上舒适的个人空间，更自由。

四、 小结

大学生正身处身心发展的重要时刻，其生理和心理状态仍在

不断成熟和演变中。这一阶段，他们积极追求知识，培养关键的

生活技能，为未来职业生涯奠定基础。然而学生常常面临学业压力、

社会适应和众多责任。线上团体辅导机制的不断探索为常态心理

干预提供了有效工具。尽管本研究取得了积极的发现，但也存在

一些不足之处。由于学生在不同年龄阶段具有不同的认知水平，

因此线上团体辅导对其他年龄层学生的心理弹性和负性情绪的改

善效果尚需进一步深入研究和探讨。
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