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提升中学生主观幸福感的实证研究
陈秋宇　杨伊生　赵九洲

（内蒙古师范大学　内蒙古　呼和浩特　010000）

【摘　要】为探讨团体辅导对初中生情绪调节能力和主观幸福感的影响，对呼和浩特某中学53名初中生进行为期6次团体辅导，

干预前后对被试进行《青少年情绪调节能力问卷》和《青少年主观幸福感量表》测查并分析结果。研究结果显示，团体辅导能够

提升情绪调节能力和主观幸福感水平，本团辅具有可行性。
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1 前言

Diener(1984) 提出主观幸福感是个体依据自己设定的标准

对于自己的生活质量以及生活需求进行综合衡量之后所作的整

体评价，包括了生活满意度、积极情感、消极情感三个维度的

内容。它是健康的关键，也是衡量一个人是否健康发展的指标。

情绪调节能力指个体通过有效运用情绪调节策略，实现目标所

应当具有的心理特质，情绪调节能力是对个体情绪调节完成结

果的积极判定（刘启刚，2011）。情绪调节能力是个体主观幸

福感水平的重要预测因素，情绪与行为失调是许多心理问题的

重要表现形式。青少年时期是人生的一个重要转型时期，他们

会出现更强烈、更频繁的情绪波动，需要较高水平的情绪调节

能力才能保持良好的心态（刘启刚，2008）。李中权（2010）

等人基于情绪调节过程模型的一项研究表明，情绪调节与主观

幸福感之间联系密切，使用重新评价策略有助于降低自身对负

性情绪的体验和反应，它可以有效地预测个体主观幸福感的变

化。因此，针对初中生群体，通过情绪调节减轻消极情绪、增

加积极情绪来提高主观幸福感切实可行。本研究以此为切入点，

探索能有效提高初中生主观幸福感的干预方式。

2 对象和方法

2.1 被试及施测过程

采用整体随机取样法，选取呼和浩特市某中学的初一年级

两班学生，随机挑选一个班级（53 人）为实验组，另一班级为

对照组（52 人）。采用实验组对照组前后测等组实验设计，干

预前后实验组和对照组被试统一接受测试，利用心理课在实验

组进行团体辅导的干预，而对照组则不施加任何干预。

2.2 研究工具

2.2.1 青少年情绪调节能力问卷

嵇家俊 (2010) 编制的《青少年情绪调节能力问卷》由六个

维度组成，共计 25 个问题，采用六点计分，得分越高则表示

个体的情绪调节能力越强。该量表总体 Cronbach’s α系数为

0.88，该问卷信效度较好。

2.2.2 青少年主观幸福感量表

主观幸福感由认知和情感两部分组成。采用张兴贵 (2003)

编制的《青少年主观幸福感量表》，该量表包括两个分量表，

即青少年生活满意度量表和快乐感量表。《青少年生活满意度

量表》包括友谊、学业、自由、学校、家庭和环境满意度六个

维度，共计 36 个问题。《快乐感量表》包括积极情感和消极

情感两个维度，由 14 个描述情绪情感的词语组成，其中正性

词6个，负性词8个，负性词反向计分。量表采用 7 级计分法，

得分是以各维度平均分进行计算，个体得分越高代表主观幸福

感水平越高。该量表的 Cronbach’s α 系数为 0.87，信效度

较好。

2.2.3 情绪调节团体辅导方案

根据青少年情绪调节过程和结构模型的理论框架进行建构

（嵇家俊，2010)，结合初中生情绪发展特点，设计“情绪调节

初中生团体辅导方案”。团体活动的设计结合了团体动力学理论、

理性情绪行为疗法等心理治疗方法和理论。在团体辅导进行的

过程中，根据成员反馈灵活调整团体辅导方案。团体辅导共计

6次，每周 1次，每次 45分钟。第 6次团体辅导结束一个月后，

接受追踪测。各单元内容如下表 1：

表 1 情绪调节团体辅导方案

单元 目标 干预活动

第一阶段

1 消除成员间的陌生感
1 热身游戏：棒打薄情郎；

2 游戏：乌鸦与乌龟；

3 记录情绪，分辨不合理情绪

2 辨别准确和不准确的情绪表达

3 了解情绪是如何根据环境和文化表现

4 在需要的时候准确地表达情绪

第二阶段

1 让被试认识到个体差异对情绪表达的影响
1 热身游戏：猜猜我是谁；2 心情涂鸦 ；3 角色扮演

2识别情绪，并分析情绪的产生机制和意义

1 区分积极情绪和消极情绪
1 热身活动 :疯狂复印机；2 蜗牛的家；

3 回忆我的愤怒；4 制怒法宝
2 体验压力环境产生的消极情绪

3 分析消极情绪的前因后果，掌握制怒技巧

第三阶段

1 总结被试已有情绪调节方法
1 热身游戏：大风吹；2 快乐大魔盘；3心理暗示

2 初步了解心理暗示并学会运用

1 监控情绪反应以确定其合理性。
1 活动导入：瓦达伦心态，视频导入；2 列目标写计划；

3 情景表演；4 快乐密码
2 学会对自身情绪管理学习进行规划

3 学习多种情绪控制方法并熟练运用

第四阶段

1 处理离别情绪
1 回忆过去；2 分享感悟；3 全新开始；

4 送出礼物：“七彩苹果”；5 畅想未来
2 总结团辅活动感受及分享收获

3 互送祝福
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3 结果

3.1 实验组对照组前后测及差值比较

由表 2可知，实验组和对照组在前测比较无显著差异（p > 

0.05），说明两组同质。实验组和对照组前后测差值在情绪调

节能力、正性情感、负性情感和主观幸福感都有显著差异，说

明团体辅导能有效提升情绪调节能力和主观幸福感水平。

3.2 对照组前后测数据差异比较

由表3可知，对照组前后测比较没有显著差异（p > 0.05）。

3.3 实验组前后测数据差异比较

由表 4 可知，实验组情绪调节能力、正性情感、负性情感

和主观幸福感都有了显著提升，说明团辅干预效果显著。

3.4 实验组后测和追踪测数据差异比较

由表 5 可知，实验组后测和追踪测无显著差异，干预效果

较稳定。

4 讨论

本研究结果显示，在情绪调节能力、正性情感、负性情感

和主观幸福感上，实验组的前后测数据差异显著，且实验组前

后测差值显著高于对照组前后测差值，表明干预组在这些维度

上显著提升。但是，生活满意度前后测并没有显著差异，其影

响因素众多，仅从情绪调节的角度进行干预，该维度无法得到

明显改善。实验组追踪测和实验组后测数据无差异，这表明本

次团体心理辅导对提升初中生情绪调节能力、主观幸福感水平

有效，且疗效具有一定稳定性。

4.1 团体辅导能提高初中生情绪调节能力

由研究结果发现，经过 6 周的团辅课程后，实验组学生的

情绪调节能力有显著提升。这一结果支持了本研究的假设，也

与前人研究结论一致（梁东标，2002；罗金艳，2012；李春芳，

2017）。由此可得出结论：团体辅导课程可以提升学生情绪调

节能力。

4.2 情绪调节团体辅导可以显著提高初中生主观幸福感水平

有研究表明，情绪调节能力对主观幸福感具有显著的正预

测作用（窦凯、聂衍刚，2013）。在情绪调节团体辅导结束一

个月后的追踪测中发现实验组的主观幸福感水平一直保持优势。

情绪调节团体辅导通过情绪调节减轻消极情绪、增加积极情绪，

从而提高了初中生主观幸福感水平。

4.3 团体辅导优化了班级管理

经过团体辅导，班级凝聚力增强，形成了和谐积极的良好

班风。班级团体辅导使个体成员在班级凝聚力这一巨大的“场力”

表 2 实验组、对照组前后测及差值比较

   情绪调节 生活满意度 正性情感 负性情感 主观幸福感

实验组

对照组

前测

后测

D

前测

后测

D

4.21±0.67

5.03±0.30    

0.82±0.76

4.29±0.76

4.66±0.57    

0.37±0.92

4.78±0.65

5.08±0.46    

0.30±0.74

4.85±0.69

4.31±0.64    

–0.54±0.83

4.04±1.14

4.96±0.87

0.92±1.51

4.16±1.38

4.11±0.86    

–0.05±1.28

5.47±0.93

6.08±0.38

0.61±0.99

5.39±1.17

4.84±0.64    

–0.55±1.37

4.76±0.70

5.37±0.40

0.61±0.81

4.80±0.84

4.09±0.46    

–0.71±0.87

前测

后测

D

t

P

t

p

t

p

–0.54

0.588

15.23

<0.000

8.77    

<0.000

–0.54

0.588

1.88

0.066

1.67    

0.101

–0.50

0.61

8.87

<0.000

5.95   

<0.000

–0.19

0.852

9.19

<0.000

3.97    

<0.000

–0.52

0.605

14.06

<0.000

7.63    

<0.000

注：Ûp<0.05,ÛÛp<0.01，ÛÛÛp<0.001，下同

表 3 对照组前后测数据比较（M ± SD）

前测 后测 t p r

情绪调节      

生活满意度

正性情感

负性情感

主观幸福感

4.29±0.76 

4.85±0.69 

4.16±1.38 

5.39±1.17 

4.80±0.84

4.66±0.57

4.31±0.64

4.11±0.86

4.84±0.64

4.09±0.46

1.02

1.75

2.86

1.23

1.46

0.311

0.081

0.437

0.318

0.368

-0.27

0.38

0.02

0.28

0.46

表 4 实验组前后测数据比较（M ± SD）

前测 后测 t p r

情绪调节

生活满意度

正性情感

负性情感

主观幸福感

4.21±0.67 

4.78±0.65 

4.04±1.15 

6.08±0.38 

4.71±0.10

5.03±0.30

5.08±0.46

4.96±0.87

5.32±0.94

5.37±0.40

–7.85

–1.29

–2.86

–4.66

–5.67

0.000

0.203

0.000

0.000

0.000

–0.62

–0.26

–0.41

–0.47

–0.75

表 5 实验组后测与追踪测数据比较（M ± SD）

后测 追踪测 t p r

情绪调节      

生活满意度

正性情感

负性情感

主观幸福感

5.03±0.30

5.08±0.46

4.96±0.87

6.08±0.38

5.37±0.40

4.90±0.49

5.02±0.59

4.77±0.89

5.95±0.48

5.34±0.15

1.59

0.99

–0.75

1.02

0.52

0.118

0.325

0.455

0.285

0.548

0.16

0.06

0.11

0.15

0.05
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影响下，自然而然地培养了情绪调节意识，增强情绪调节技巧

体验，引导自发情绪调节行为出现。这样的辅导形式促进了班

级凝聚力，优化了班级管理。

4.4 建议与展望

4.4.1 将团体辅导课程纳入学校教育中，培养学生的情绪

调节意识，提升情绪调节能力水平，增强抗挫能力，让学生更

积极地看待生活，从整体上提高学生主观幸福感水平。

4.4.2 将积极心理学理念渗透到班级管理中，改变过去老

师的眼睛紧盯着问题的思维模式，从正向引导入手着力培养学

生的积极品质，使问题更容易解决，营造更适合青少年发展的

班级氛围。

4.4.3 情绪调节团辅课程应扩展到其他科任老师，提升教

师整体的情绪调节能力，身教胜于言传，有利于创造积极幸福

的校园大环境。

4.4.4 提升情绪调节能力应兼顾课程教学、互动教学与情

境教学，将教学内容从课堂延伸至课外。

未来根据实际情况可酌情延长干预时间。考虑研究经费和

取样便易性等因素，研究仅选取呼和浩特一所学校进行调查，

被试选取范围小，干预对象均来自呼和浩特市某中学，样本代

表性一般，结论的可推广性受限。未来研究应考虑更大范围的

样本量以及更严格的随机抽样验证团辅方案干预效果。
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反而成就了本科教学，实现全力培养本科生的局面。西南联大

的本科教育成绩显著，为人才培养和发展、未来学术成果的产

出产生了深远的影响。

（二）怀揣对未来的必胜信念 

西南联大的成功溢足了联大人的必胜信念。何兆武先生认为

幸福的条件有两点，一是觉得整个世界、整个社会会越来越美好，

一是觉得自己的未来会越来越美好。一个时代有一个时代的情结。
[7] 联大人在危机的九年里，于苦难之中读书和学习，也接受着苦

难所带来的教育，读懂珍惜。外在不自由，学术学习却是无比自

由，这也更大程度地延展了西南联大时期学术的生命力。

（三）永葆对学术的纯正心思 

为学不一定非要有个目的，最好的目的莫过于学问本身。

如果说西南联大人读书的目的，便是爱国和责任。相比而言，

我们现在读书的目的性要强。有的时候不喜欢读书，有的时候

因为惰性不想读书，但是都要勉为其难。联大人做到了为学心纯，

平心专做一件事。同时也有希望别人进步的精神，大家彼此竞争，

不但希望个人好，而且希望别人好。[8]

（四）怀想九年里的同舟共济

九年联大，最让后来者怀想不已的，很可能正是此逆境中

师生“打成一片”，一起经历苦难，一起探索学问。因而，“又

严肃，又快活”，这一工作状态，既学术、也精神，乃大学之

为大学的理想境界。[9] 九年间的患难与共、同舟共济，离不开

学生、教师、行政管理人员等各方之间关系的和谐相处，也充

分展现出所有西南联大人对学术共同体的信任与追求。

五、结语

在不同的历史阶段和人文社会中，高等教育机构往往都是

一面真实反映时代背景和民族气质的镜子。书院精神和西南联

大精神是特定历史背景下所建构的，不可能再被完全复制。在

为逝去的岁月感怀的同时，更需要共同建构与时俱进的新时代

大学精神。教育可以让一个人成为更高版本的自己。无论我们

身处在哪个时代、哪个国度，我们都有机会享有最适合自己的

教育资源和教育环境，在为之心悦和满足的同时，更需要时刻

有一份精神和责任来振奋。

学以为己，享受乐趣，注重在大学里每一段经历的质量，

收获过程的充实、快活，在今后的人生里才可以回味无穷。随

着时间的推移，终有一天会离开可以这样受教育的专业场所，

但是只要我们还坚守着不断学习的初心、兴趣和真心，保持对

知识生活的愿望追求，自然会由此及彼继续换种方式接受教育，

经历得愈加丰富、理解得越发深入，道路也一定会越走越宽。
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