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表达性写作对新入职员工的主观幸福感影响
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摘　要：目的：探讨运用表达性写作干预方法对新入职员工主观幸福感的影响，为提高生活满意度、积极情绪及自尊水平，

降低消极情绪和焦虑水平提供参考。方法：本研究以互联网招募的 76 名新入职员工作为研究对象，将其分为对照组和研究

组各 38 名。对照组进行常规理论教学，研究组定期组织表达性写作培训。8 周后，采用生活满意度量表（SWLS）、积极

情绪与消极情绪量表（PANAS）、自尊量表（SES）及焦虑量表（SAS）分别对对照组和研究组进行测评并分析比较。结果：

与对照组相比，研究组 SAS 及 PANAS 中的消极情绪维度得分更低，SWLS、SES 及 PANAS 的积极情绪维度评分更高，且

结果均具有统计学意义 （P ＜ 0.05）。结论 定期组织表达性写作培训，可有效降低焦虑感和消极情绪体验、提升主观幸福感，

促进新入职员工环境适应、有助于员工身心健康。
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引言：

表达性写作是 20 世纪 80 年代兴起的心理干预方法，通

过写作来披露个人的重要经历及其所激发的情感和想法 [1]，

能改善情绪和心理健康，并有益于身体健康 [2][3]。早期的表

达性写作多以创伤性事件为主题，而随着积极心理学日渐受

到关注，研究开始以正性事件为写作主题。以往研究表明，

以正性事件为主题的表达性写作对员工的幸福感、专注度产

生积极影响，并能降低工作给员工带来的情感衰竭和玩世不

恭 [4]。

新入职员工一直以来都是企业生产中的重要力量。随

着积极心理学、积极组织行为学的发展 , 基于优势的干预开

始走进学者们视野 , 并认为其能够衡量、发展以及有效管理

人力资源 , 改善员工工作场所表现 [5]。新入职的员工常因难

以适应工作环境而感到烦恼，容易滋生焦虑、抑郁等情绪，

长时间的不适应还可能进一步导致倦怠和离职。表达性写作

具有时间地点灵活、实施成本便宜、便捷、覆盖面广等优点，

尤其适合员工在工作之余自由操作。本研究面向新入职员工

群体实施基于互联网的表达性写作，旨在考察其对主观幸福

感的改善效果，为互联网模式的心理健康服务提供实证依据。

1. 对象与方法

1.1 研究对象

基于互联网某社交平台招募新入职员工，纳入标准：

①目前岗位入职年限为一年以下。②自愿参加本研究并签署

知情同意书。排除标准：身体重大疾病及精神疾病。最终纳

入 76 名新员工，按随机数字法分为对照组和研究组各 38 名。

其中，对照组：男 10 名，女 28 名；年龄 21 ～ 32 岁，平均

年龄 25.29±2.20 岁；文化程度：大中专 10 名，本科及以上

28 名。研究组：男 12 名，女 26 名；年龄 22 ～ 30 岁，平

均年龄 25.58±2.09 岁；文化程度：大中专 13 名，本科及以

上 25 名。 对比两组的性别、年龄、平均年龄、学历等一般

资料，差异无统计学意义（P ＞ 0.05），有可比性。

1.2 研究方法

干预持续 8 周，每周进行不同主题活动。

实验组设置：带教者在每周组织线上教学 15 分钟，将

当期活动相关事项告知参与者以确保参与者获悉活动有关

内容，并布置表达性写作主题。参与者需在当周的最后一天

提交 300 字左右的表达性写作记录。

积极对照组设置：每周进行 10 至 15 分钟常规理论教学，

并布置 2000 至 3000 字推荐阅读材料，参与者在每周最后一

天提交对阅读材料的简单理解。两组对象均在研究后采用量

表进行评估。

1.3 调查工具与评价指标

本研究选取生活满意度量表（SWLS）、积极情绪与消

极情绪量表（PANAS）、自尊量表、焦虑量表（SAS）进行
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测量。

生活满意度量表（SWLS）主要强调测量个体对生活是

否满意的整体评估。生活满意度量表的理论基础为 Pavot 和

Diener 提出的生活满意度，采用七点式计分方法，其中“1”

至“7”的评分表示非常不同意到非常同意的评价 [6]。

积极情绪与消极情绪量表（PANAS）由 David Watson

等人于 1988 年提出 [7]，该量表基于正面情绪和负面情绪是

相对独立的两个系统，设计了 20 道 5 分制题目，题目得分

越高代表体验到越多对应的情绪。

自尊量表（SES）是测量自尊最主要的量表，有着良好

的信效度，是由 Rosenberg 于 1965 年编制 [8]。自尊量表被用

来评定个体对于自我接纳与自我价值的整体感受。该量表由

5 个正向计分和 5 个反向计分条目组成，分四级评分，分值

越高，自尊程度越高。

焦虑量表（SAS）主要被用来评估焦虑症状出现的严重

程度，共有 20 个问题。焦虑量表选项采用四级评分，20 个

问题中，15 个问题采用正向计分，为负性陈述；另外 5 个

条目为反向计分，采用正性陈述。所有题目相加后的粗分乘

以 1.25 即可得到标准分，按照中国常模结果，SAS 标准分

界值为 50 分，其中 50~59 分为轻度焦虑，60~69 分为中度

焦虑，70 分以上为重度焦虑 [9]。

1.4 统计学方法

运用 IMB SPSS Statistics 24 统计软件对所得数据进行分

析。计量资料用平均数 ± 标准差（x±s）表示，组间采用

独立样本 t 检验， 前后比较采用配对 t 检验，P ＜ 0.05 被认

为差异具有统计学意义。

表 1 表达性写作干预设计

时间 活动主题 时间 活动主题

第一周 初识积极情绪 第五周 积极回应

第二周 拥抱优势自我 第六周 感恩的心

第三周 建立希望清单 第七周 随喜故事

第四周 创造沉浸体验 第八周 品味幸福

2. 研究结果

剔除流失被试数据后，研究组有效数据 34 例，对照组

有效数据 35 例。两组干预后与干预前相比 SWLS、PANAS

的积极情绪部分及 SES 评分较高，PANAS 的消极情绪部

分及 SAS 评分较低，研究组干预后与对照组干预后相比

SWLS、PANAS 的积极情绪部分及 SES 评分较高，PANAS

的消极情绪部分及 SAS 评分较低，差异有统计学意义（P

＜ 0.05）。

表 2 SWLS 量表得分比较

组别 例数
SWLS

干预前 干预后 t P

对照组 35 24.97±5.45 26.37±6.19 -1.004 0.406

研究组 34 24.71±6.29 28.06±4.52 -2.551 0.028

t 0.183 -1.300

p 0.455 0.19

表 3 PANAS 积极情绪部分得分比较

组别 例数
PANAS（积极情绪）

干预前 干预后 t P

对照组 35 31.91±5.41 32.97±8.11 -0.642 0.074

研究组 34 32.34±6.16 35.40±3.71 -2.514 0.026

t -0.309 -1.611

p 0.616 0.001

表 4 PANAS 消极情绪部分得分比较

组别 例数
PANAS（消极情绪）

干预前 干预后 t P

对照组 35 17.20±6.83 16.86±6.95 0.208 0.771

研究组 34 17.11±7.04 15.26±4.56 1.228 0.016

t 0.052 1.139

p 0.703 0.017

表 5 SES 量表得分比较

组别 例数
SES

干预前 干预后 t P

对照组 35 30.11±4.10 31.29±5.33 -1.031 0.185

研究组 34 29.91±3.91 33.80±2.39 -5.008 0.026

t 0.209 -2.546

p 0.760 ＜ 0.001

表 6 SAS 量表得分比较

组别 例数
SAS

干预前 干预后 t P

对照组 35 37.49±9.77 33.83±7.61 1.746 0.863

研究组 34 37.31±9.01 31.57±5.24 3.260 0.024

t 0.076 1.455

p 0.833 0.027

3. 讨论

主观幸福感（SWB）指个体对生活整体质量根据主观

标准作出的评价。积极心理学角度的主观幸福感有关研究兴

起于 20 世纪 80 年代，个体主观幸福感评价包括情感和认知

两个基本成分，由 Ed Diener 提出。其中情感包括正性情感
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如愉快、兴奋、快乐等情感，而负性情感则包括悲伤、恐惧、

愤怒等情感体验 , 体验到更多正性情绪和更少负性情绪的个

体会体验到更强的幸福感。而认知属于个体对生活质量的认

知与评估，主要包括整体的生活满意度以及对生活具体领域

的满意度（如工作、学习、社会关系等）。因此，主观幸福

感主要包括积极情绪、消极情绪以及生活满意度三个方面。

表达性写作是一种最早由心理学家彭尼贝克所构建并

已经在国外获得广泛应用的心理干预方法。参与者在该方法

应用期间可通过围绕某一个创伤或者压力性事件开展，主动

叙述并表达出自身的情感知识以及正确认知，以抒发出自身

的情绪。[10]

最初的表达性写作围绕负性事件开展，而近年来我国

已有研究表明基于积极视角对正性事件进行写作能有效改

善不同人群的正性负性情绪和幸福感。[11]

本次研究中，结果显示，研究组干预后与对照组干预

后相比，生活满意度、积极情绪、自尊量表评分较高，消极

情绪和焦虑量表评分较低，提示在常规工作生活的基础上增

加表达性写作的心理干预从积极心理学视角加强了新入职

员工对工作环境的适应，可以帮助员工建立对积极情绪的觉

察、构建与他人的合作信任关系。

结语

在常规工作生活的基础上增加表达性写作的培训并将

其应用到新入职员工的工作适应阶段明显提升了该群体的

生活满意度、改善了积极情绪水平和自尊水平，另外本研究

的干预设计也使新入职员工的焦虑水平和消极情绪体验减

少，员工的主观幸福感获得了有效提升。在今后的研究中可

进一步深化基于正性事件的表达性写作内容，扩大研究样本

量，增加观察指标，以此更好地对新入职员工培训效果进行

探讨。
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