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积极心理干预对提升大学生情绪调节能力的实证研究

吴织纯　明月

山东外国语职业技术大学　山东省日照市　276800

摘　要：为提升大学生情绪调节能力，本研究采用前后测对照组实验设计，以某高校本科生为对象，实验组接受 10 周积极

心理干预，对照组仅参与常规心理健康讲座。通过情绪调节量表等工具，对比分析干预前后及 3 个月追踪期的得分差异。

结果显示，实验组干预后情绪调节能力总分及认知重评维度显著提升，表达抑制维度显著下降，且效果在追踪期持续稳定；

对照组各阶段得分无显著变化。研究表明，积极心理干预能有效提升大学生情绪调节能力，为高校心理健康教育提供实用

参考。
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引言

大学生处于心理发展的关键过渡期，虽心智趋于成熟

但情绪调节系统尚未完全稳定，易受学业竞争、社交适应、

未来规划等多重压力冲击，出现情绪波动频繁、调节策略

单一、消极情绪累积等问题。部分学生因缺乏有效情绪管

理方法，可能陷入焦虑、抑郁等心理困扰，不仅影响学业

表现与人际关系质量，还会制约长远身心健康发展。传统

心理健康干预一般以“应对已有的情绪问题”为指引，聚

焦于消极情绪的缓解，难以从根本源头提升大学生情绪调

节的自主水平与持续水平，积极心理干预以培养积极情绪、

优势特质以及心理韧性为核心点，为大学生情绪管理能力

提升提供了新路径。本研探究积极心理干预对大学生情绪

调节能力的影响，明确干预的即时效果与长期稳定性，旨

在为高校心理健康教育提供科学、可操作的实践方案，助

力大学生构建长期稳定的情绪管理体系，为其全面发展奠

定心理基础。

1 积极心理干预对大学生情绪的重要性

大学生处于心理发展趋于成熟但尚未完全稳定的关键

阶段，面临学业竞争、社交适应、未来规划等多重压力，

易出现情绪波动频繁、调节策略单一、消极情绪累积等问

题，若长期缺乏有效干预，可能引发焦虑、抑郁等心理困

扰，甚至影响学业表现与身心健康。积极心理干预区别于

传统以 “解决情绪问题” 为核心的干预模式，其核心价值

在于主动构建大学生的积极情绪资源与心理韧性，从根源

上提升情绪管理的主动性与有效性。从作用机制看，积极

心理干预通过正念训练、感恩练习、优势识别等具体形式，

帮助大学生增强情绪觉察能力，精准感知自身情绪变化及

诱因，减少因 “情绪模糊” 导致的调节滞后；带领其掌握

积极的调节手段，慢慢替换消极回避或压抑等低效的调节

途径，该干预还能借助持续培养积极情绪体验，增强大学

生情绪的韧性水平，在面对挫折时更快从消极情绪中恢复，

维持情绪稳定。这种干预逻辑，不仅能即时缓解短期情绪

困扰，更能为大学生构建长期心理健康的内在支撑，契合

高校心理健康教育 “以发展性辅导为主” 的目标，对促进

大学生全面发展具有不可替代的重要意义。

2 研究设计与方法

2.1 研究对象

本研究以某高校全日制本科生为研究对象，采用分层

随机抽样法选取样本。纳入标准为：通过初步筛查确认情

绪调节能力处于中等及以下水平，无严重心理疾病史，能

保证参与完整干预过程。排除标准包括：正在接受心理治

疗或服用精神类药物，近期经历重大生活事件可能干扰情

绪状态者。把样本划分为实验组与对照组，两组在性别、

年级、专业分布以及基线情绪调节能力上保持相称，目的

是减少无关变量对结果的干扰，进行选取时兼顾不同学科

背景和年级层次，让样本体现一定代表性；通过提前沟通

明确研究要求，告知参与者可自愿退出，以保障研究伦理

与数据真实性。

2.2 研究工具

研究采用成熟量表作为测量工具，以保证数据的可靠



教育与学习 7卷 5期
ISSN:2705-0408(P)；2705-0416(O)

207    

性与有效性。核心工具包括情绪调节能力测量量表与积极

心理状态辅助量表。情绪调节能力测量所选用的量表包含

认知重评与表达抑制两个核心维度，该量表在大学生这个

群体中应用极为广泛，信效度处于较好水平，可以有效体

现个体对情绪主动采取的调控策略与习惯。积极心理状态

测量采用涵盖积极情绪与消极情绪两个维度的量表，用于

辅助验证干预对情绪体验的影响。辅以人口统计学问卷，

收集性别、年级、专业等基本信息，为后续分析个体差异

对干预效果的影响提供依据。所有量表均经过心理学领域

专家审核，符合研究主题的测量需求，且施测流程标准化，

减少主观偏差。

2.3 研究设计

本研究采用前后测对照组实验设计，以探究积极心理

干预对大学生情绪调节能力的实际影响。实验组接受为期 

10 周的积极心理干预，干预内容整合正念训练、感恩记录

与优势运用三大模块：每周开展 2 次线下团体正念训练，

每次 40 分钟，引导学生觉察当下情绪；每日进行 10 分钟

感恩记录，强化积极情绪体验；每周 1 次线上小组分享，

促进个人优势在实际场景中的运用。对照组不接受针对性

干预，仅参与常规心理健康讲座。为考察效果是否持续发挥，

干预结束满 3 个月后做追踪测试，整个过程对干预强度与

频率严格控制，要保证实验组与对照组除核心干预内容外，

以消除混淆变量带来的干扰。

2.4 数据收集与分析

数据收集采用标准化流程，分三个时间点进行：干预

前 1 周开展前测，获取两组基线数据；干预结束后 1 周进

行后测，评估即时效果；干预后 3 个月实施追踪测试，检

验效果稳定性。施测时由经过培训的研究人员现场指导，

采用匿名方式填写问卷，当场回收以保证回收率。数据整

理阶段，先通过逻辑检查剔除无效问卷，再运用统计软件

进行分析。具体分析方法包括：描述性统计呈现样本基本

特征；配对样本 t 检验比较实验组干预前后的得分差异；独

立样本 t 检验与方差分析对比实验组与对照组的组间差异；

相关分析探索可能影响干预效果的因素，确保研究结果的

科学性与说服力。

3 研究结果分析

3.1 干预前实验组与对照组的情绪调节能力比较

为验证分组的科学性与基线一致性，本研究采用独立

样本 t 检验，对干预前实验组与对照组的情绪调节能力各维

度得分及总分进行统计比较。结果显示，两组在情绪调节

能力的核心维度及总分上均无统计学显著差异。其中，认

知重评维度中，两组平均得分接近，差异无统计学意义；

表达抑制维度上，两组得分分布较为均衡，未出现偏向性

差异。对两组的人口学特征开展一次交叉分析，发现其构

成比例不存在明显差别，进一步去除了人口学变量对基线

情绪调节能力的干扰，这一结果说明，在干预开始之前，

实验组与对照组的情绪调节水平一致，分组表现出随机性

与均衡性，后续若出现两组情绪调节能力的差异，可初步

归因于积极心理干预的作用，为后续干预效果的验证奠定

了可靠基础。

3.2 积极心理干预对大学生情绪调节能力的即时效果

通过配对样本 t 检验分析实验组干预前后的情绪调节能

力变化，同时采用独立样本 t 检验对比实验组与对照组的后

测得分差异，以评估干预的即时效果。结果显示，实验组

在干预后的情绪调节能力总分及认知重评维度得分显著提

升，表达抑制维度得分显著下降，差异均具有统计学意义，

这表明干预后实验组学生更倾向于采用主动、有效的情绪

调节策略，减少了消极的情绪压抑行为。从组间对比来看，

实验组后测的情绪调节能力总分与认知重评维度得分明显

高于对照组，表达抑制维度得分明显比对照组要低，而对

照组前测所得分数和后测分数无显著变动，辅助的积极情

绪量表得出结果显示，实验组积极情绪得分显著提升、消

极情绪得分显著降低，进一步佐证了干预对情绪体验的正

向影响，综合说明积极心理干预对大学生情绪调节能力具

有显著的即时提升效果。

3.3 积极心理干预效果的持续性检验

为评估干预效果的稳定性，本研究在干预结束后 3 个

月对两组进行追踪测试，并通过统计分析检验效果的持续

性。对实验组而言，采用配对样本 t 检验对比其后测与追踪

测的情绪调节能力得分，结果显示，认知重评维度得分、

情绪调节能力总分虽略有下降，但仍显著高于干预前水平，

且与后测得分无统计学显著差异；表达抑制维度得分维持

在较低水平，与后测得分基本持平，未出现反弹。就组与

组之间的对比而言，追踪测试时，实验组情绪调节能力总

分与认知重评维度得分仍明显高于对照组，表达抑制维度

得分明显比对照的组低，而对照组在追踪测、前测以及后
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测时的得分始终不存在显著变化。这一结果表明，积极心

理干预对大学生情绪调节能力的提升效果具有持续性，未

因干预结束而快速消退，尤其是学生对积极调节策略的掌

握已初步形成稳定习惯，进一步验证了干预的长期有效性。

3.4 积极心理干预对大学生情绪调节能力的提升效果

分析

结合前述结果，从作用机制与维度差异两方面，可进

一步剖析积极心理干预对大学生情绪调节能力的提升效果。

从作用机制来看，干预中的正念训练帮助学生增强了情绪

觉察能力，通过对当下情绪的非评判性感知，学生能更快

速识别情绪诱因，为后续调节提供前提；感恩记录以强化

对日常积极事件的聚焦，增添了积极情绪的体验，减轻了

消极情绪的堆积；优势运用了依靠小组分享与实践，加强

了学生的自我效能水平，让其在面对情绪烦扰时更有主动

调节的勇气。从维度差异来看，认知重评维度的提升最为

显著，这与干预中 “认知重构” 相关训练直接相关；而表

达抑制维度的下降相对温和，可能因长期形成的情绪压抑

习惯需更长时间调整。分析发现参与度高的学生情绪调节

能力提升更为明显，说明干预效果受学生主动参与程度的

影响，进一步提示后续干预需强化学生的参与积极性，以

最大化提升效果。

结束语

本研究通过实证检验，证实积极心理干预对大学生情

绪调节能力具有显著且持续的提升效果，能帮助学生形成

稳定的情绪管理习惯。这一结果为高校心理健康教育提供

了科学依据，推动心理健康工作从 “问题应对” 向 “积极

发展” 转型。
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