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益处发现训练对大学新生的情绪、心理弹性及应激后成长的影响
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　　［摘要］　目的　探索益处发现训练对大学新生的抑郁、焦虑情绪、心理弹性及应激后成长的影响。
方法　采用抑郁自评量表、状态特质焦虑量表、心理弹性量表和应激后成长量表对１２６名大学新生进行
评估，将其按照简单随机抽样法抽取一半作为干预组（ｎ＝６３）进行益处发现训练，其他学生作为对照组
（ｎ＝６３），比较在训练后其焦虑抑郁情绪、心理弹性以及应激后成长水平的变化。结果　在益处发现训
练前，两组大学新生的抑郁、状态焦虑、特质焦虑、心理弹性和应激后成长的总分差异均没有统计学意义

（Ｐ＞０．０５）；益处发现训练后，干预组与对照组在状态焦虑、特质焦虑以及应激后成长水平上具有显著差
异，干预组的大学新生的状态焦虑和特质焦虑显著低于对照组，并且应激后成长水平显著高于对照组

（Ｐ＜０．０５），而在抑郁和心理弹性上差异没有统计学意义（Ｐ＞０．０５）；与前测结果相比，干预组的应激后
成长水平显著提高（Ｐ＜０．０１），状态焦虑水平显著降低（Ｐ＜０．０５），而对照组的抑郁、焦虑、心理弹性以及
应激后成长与前测结果相比差异无统计学意义（Ｐ＞０．０５）。结论　益处发现训练能有效促进大学新生
的应激后成长，降低焦虑情绪，帮助他们更好地适应大学生活。
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　　大学生的心理健康问题一直是国内外研究者们关
注的焦点，尤其是大学新生被认为是心理障碍的高危

人群［１］。由于经历从高中生向大学生的转变，大学生

面临环境适应、角色适应和人际适应等问题，这些应激

源对大学新生的应对能力提出了较高的要求［２］。

Ｔａｙｌｏｒ在１９８３年提出了益处发现（ｂｅｎｅｆｉｔｆｉｎｄｉｎｇ，ＢＦ）
这一概念，并为此进行了大量的实践性研究。益处发

现是指个体在应对外界不良环境时所采取的认知适应

的一种积极方式，同时也是个体从负性生活事件中发

现益处应对负性生活事件的能力体现［３］。个体面临

消极事件时，采用益处发现的应对方式，从中体会获

益，能够成功地应对压力，维持心理健康。可以说，益

处发现能够反映个体对于应激事件在心态与观念上的

积极改变［４］。已往研究表明，益处发现训练作为基于

积极心理学理念的心理训练方法，能够改变个体的负

性认知，有效提升个体的抗应激能力［５－６］。

　　现阶段对益处发现的研究还处于起步阶段，大多
数集中于对临床患者的研究，对健康人群尤其是大学

新生这一特殊群体的益处发现训练研究还比较少见。

本研究在已往研究的基础上，通过文献回顾分析，构建

益处发现训练方案的具体内容、方法、技术和程序等，

形成益处发现训练的方案，并在大学新生中进行益处

发现训练，评价该训练是否能够改善情绪并提升大学新

生的应激应对能力，这对如何让新生更快更好地适应入

学后的生活，获得更多的应激后成长具有重要的意义，

也为大学开展新生的心理健康教育提供科学依据。

１　对象与方法

１．１　对象
　　在重庆某大学的大一新生中进行随机抽样，抽取
１２６人进行心理测验，收回问卷 １２６份，无效问卷
０份，有效问卷为 １２６份。按照简单随机抽样法将被

试分为干预组和对照组，各６３人，对干预组进行益处
发现训练，对照组不参与训练。被试的年龄 １８～２２
（１９．１７±０．６７）岁。其中干预组男生 ４３人，女生
２０人，年龄为（１９．２２±０．７３）岁，独生子女２３人；对照
组男生３９人，女生２４人，年龄（１９．１３±０．６１）岁，独生
子女３６人。所有被试无精神疾病，未参加过益处发现
训练。整个施测过程在２名心理学专业人员的指导下
统一进行，在实验开始前，被试均知晓本研究的目的和

过程，并签署知情同意书，本研究已获得该大学伦理委

员会同意（２０２０第０２３０３）。
１．２　测量工具
　　抑郁自评量表（ｓｅｌｆｒａｔｉｎｇｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎｓｃａｌｅ，ＳＤＳ）：
是由Ｚｕｎｇ于１９６５年编制而成［７］。共包含２０个题目，
每个题目分为４个等级，结果按照标准分进行评定，标
准分＝（总分／８０）

!

１００分，其范围从 ２５到 １００分，标
准分越高，说明抑郁倾向越严重。本研究中该量表的

内部一致性系数为０．８１３。
　　状态特质焦虑量表（ｓｔａｔｅｔｒａｉｔａｎｘｉｅｔｙｉｎｖｅｎｔｏｒｙ，
ＳＴＡＩ）：由 ＣｈａｒｌｅｓＤ．Ｓｐｉｅｌｂｅｒｇｅｒ等编制，共 ４０个条
目，包括状态焦虑量表（ＳＴＡＩＦｏｒｍＹＩ，ＳＡＩ）和特质
焦虑量表（ＳＴＡＩＦｏｒｍＹＩ，ＴＡＩ）两个分量表。状态焦
虑量表主要用于评定短暂性的不愉快的情绪体验或感

受，如紧张、恐惧、忧虑。特质焦虑量表用于评定较稳

定的焦虑、紧张性人格特质和焦虑倾向［８］。采用４点
计分，分量表分数越高，表明该焦虑水平越高。本研究

中总量表内部一致性系数为 ０．９１７，两个分量表的内
部一致性系数分别为０．８８７和０．７９８。
　　心理弹性量表（ｃｏｎｎｏｒｄａｖｉｄｓｏｎｒｅｓｉｌｉｅｎｃｅｓｃａｌｅ，
ＣＤＲＩＳＣ）：　最初由美国心理学家Ｃｏｎｎｏｒ和Ｄａｖｉｄｓｏｎ
于２００３年编制［９］，共包含２５个项目，后由肖楠、张建
新进行中文版修订，得到了坚韧性、力量和乐观性这

３个因子［１０］。从０（完全不是这样）到 ４（几乎总是这
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样）进行５点计分。该量表具有良好的信效度，已在
全世界得到了广泛应用。本研究中该量表的内部一致

性系数为０．９０４。
　　应激后成长量表（ｐｏｓｔｔｒａｕｍａｔｉｃｇｒｏｗｔｈｉｎｖｅｎｔｏｒｙ，
ＰＴＧＩ）：由Ｔｅｄｅｓｃｈｉ和Ｃａｌｂｏｕｎ于１９９６年编制，量表包
含２１个项目，分为人际关系、新的可能、个人力量、精
神改变、欣赏生活５个维度［１１］。每个题目从“没有变

化”到“变化很大”进行 ６级评分。分数越高，表明应
激后成长水平越高。本研究中该量表的内部一致性为

０．９０７。
１．３　研究程序
　　将干预组成员建立团体，该团体为结构化、封闭性
和成长性的团体。本研究参照积极心理学干预方法，

以ＰＥＲＭＡ理论作为基础，要求每位成员每天记录生
活和学习中的至少３件事情，寻找出该事件的益处，并
将其记录在笔记本上，进行书写表达。书写表达是指通

过书写行为来表达与个人重要经历或事件有关的积极

感受和想法，积极赋义从而改变认知，从而促进情绪的

调节［１２］。本次训练共持续进行８周，每次６０～９０ｍｉｎ。
每周由１名领导者与１名协同领导者共同按照方案组
织训练，领导者为心理学专业人员，综合益处发现训练

的理论框架，介绍认知重建、情绪调节和同伴支持的方

法和技术，并对成员开展压力管理（包括肌肉放松训

练、冥想放松、正念观呼吸和身体扫描等）［１３
－１４］。此

外，采用家庭作业训练法，在每次活动结束时布置家庭

作业，主要是让成员在团体外继续巩固练习学到的东

西。在第１次训练开始前（前测）和最后 １次训练结
束后（后测）对两组学生进行问卷调查。在整个过程

中对照组进行心理健康手册的自助学习。

　　益处发现训练干预的形式主要包括专题讲授、案
例分享、交流讨论等。采用认知重建技术，行为塑造训

练技术和积极情绪提升技术对大学新生进行训练。

　　认知重建技术：采用积极心理学视角的认知干预
技术［１５］，肯定成员的积极行为和进步，针对不合理的

认知过程，让成员完成认知三栏目练习，纠正大学新生

错误歪曲的认知和归因方式，使其获得更有效地应对

压力情境的策略，以达到认知重建的目的，从应激事件

中寻找益处。

　　行为塑造训练技术：①示范技术：根据行为主义的
观察学习理论，成员可以通过领导者的示范和团体成

员间的人际互动进行模仿练习，学习减轻压力和焦虑

的技巧［１６］。②强化技术：对大学新生进行压力管理方
法和人际沟通方法的传授，让成员学会放松训练、正念

练习以及人际沟通的技巧。

　　积极情绪提升技术：采用积极情绪表达技术来激
发成员的积极情绪，让训练者每天完成益处发现日记

的书写任务，记录每天发生的３件愉悦事件，以及事件
发生时的积极想法和感受 ［１７］。

１．４　统计学分析
　　数据处理和分析主要采用 ＳＰＳＳ２２．０统计软件，
运用独立样本ｔ检验进行训练前干预组与对照组的比
较以及训练后干预组和对照组之间的比较。采用配对

样本ｔ检验比较干预组和对照组前后测的数据，以 Ｐ＜
０．０５为差异有统计学意义。

２　结果

２．１　益处发现训练前两组大学新生抑郁、焦虑、心理
弹性和应激后成长的变化

　　干预组和对照组的大学新生在抑郁、状态焦虑、特
质焦虑、心理弹性和应激后成长的总分上差异均没有

统计学意义（Ｐ＞０．０５，表１）。

表１　两组大学新生在抑郁、焦虑、心理弹性和应激后
成长上的差异比较（分，ｎ＝６３，珋ｘ±ｓ）

因素 干预组 对照组 ｔ Ｐ

抑郁　　　 ４３．８３±８．２４ ４３．２５±９．４３ ０．３６５ ０．２４６

状态焦虑　 ４０．３２±９．３６ ４０．６０±９．４５ －０．１７０ ０．７９９

特质焦虑　 ４２．４８±７．４３ ４１．６２±７．８５ ０．６３０ ０．７９３

心理弹性　 ９３．５２±１２．８６ ９５．７５±１２．９２ －０．９６７ ０．８８３

应激后成长 ７０．１７±１６．８３ ６８．２９±１７．８４ ０．６１１ ０．４６７

２．２　益处发现训练后大学新生在抑郁、焦虑、心理弹
性和应激后成长上的比较

　　干预组益处发现训练后，与对照组比较，在状态焦
虑、特质焦虑以及应激后成长水平上具有显著差异，干

预组的大学新生的状态焦虑和特质焦虑显著低于对照

组，并且应激后成长显著高于对照组（Ｐ＜０．０５），而在
抑郁和心理弹性上差异无统计学意义（Ｐ＞０．０５）。与
前测结果相比，干预组的应激后成长水平显著提高

（Ｐ＜０．０１），状态焦虑水平显著降低（Ｐ＜０．０５），而对照
组的抑郁、焦虑、心理弹性以及应激后成长与前测结果

相比差异无统计学意义（Ｐ＞０．０５，表２）。
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表２　两组大学新生的抑郁、焦虑、心理弹性和应激后成长在训练前后的差异比较（分，ｎ＝６３，珋ｘ±ｓ）

干预组 对照组
因素

前测 后测 前后测比较（变化值） 前测 后测 前后测比较（变化值）

抑郁　　　 ４３．８３±８．２４ ４３．４９±１１．７８ ０．３４±１４．４５ ４３．２５±９．４３ ４５．４１±９．８５ －２．１６±１３．３３

状态焦虑　 ４０．３２±９．３６ ３６．２４±１１．８８ａ ４．０８±１５．２５ ４０．６０±９．４５ ４１．４９±７．８８ －０．８９±１０．９４

特质焦虑　 ４２．４８±７．４３ ３９．７３±１０．０８ ２．７５±１１．７０ ４１．６２±７．８５ ４３．２７±６．８９ －１．６５±９．９９

心理弹性　 ９３．５２±１２．８６ ９３．７９±１１．８０ －０．２７±１８．５０ ９５．７５±１２．９２ ９２．４４±１２．５５ ３．３０±１８．５７

应激后成长 ７０．１７±１６．８３ ８５．３３±２０．０９ｂ －１５．１６±２７．１９ ６８．２９±１７．８４ ６５．５６±１７．００ ２．７３±２２．９０

ａ：Ｐ＜０．０５，ｂ：Ｐ＜０．０１，与前测比较

３　讨论

　　益处发现属于积极心理学范畴，强调个体在逆境
中积极应对，并产生益处发现的能力。益处发现是个

体在经历生理或精神上的应激后感知到的个人的、生

活的、精神上的积极意义的认知和行为的应对过程。

本研究表明，益处发现训练后，干预组与对照组在状态

焦虑、特质焦虑以及应激后成长水平上具有显著差异，

干预组的大学新生的状态焦虑和特质焦虑显著低于对

照组，并且应激后成长显著高于对照组，而在抑郁和心

理弹性上差异无统计学意义；与前测结果相比，干预组

的应激后成长水平显著提高，状态焦虑水平显著降低，

而对照组的抑郁、焦虑、心理弹性以及应激后成长与前

测结果相比差异无统计学意义。这提示益处发现训练

能有效提高大学新生的应激后成长，降低焦虑情绪。

　　研究显示，益处发现与心理生理健康密切相关，能
够降低应激对个体免疫系统的不良影响［１８］。在经历

挫折后获得应激后成长者身心机能不但能恢复，还可

能有所提升。ＣＨＡＶＥＳ等［１９］的研究显示益处发现与

主观幸福感呈正相关，并且乐观与益处发现呈正相关

并且能够预测个体的益处发现水平。我们课题组前期

研究发现，应激事件给个体带来负性影响同时也能给

其带来积极的改变，并且心理弹性、正性情绪和认知重

评是获得应激后益处的重要保护性因素［２０］。

　　以往关于益处发现训练的研究大多只是采用单一
技术如书写表达训练或者教授人际沟通技巧来改善个

体的心理健康水平。如刘少华等［１２］在乳腺癌病人中

开展了研究，干预组使用书写表达方法，对照组不书

写，评价干预前后效果，结果表明，书写表达可以改善

乳腺癌患者的抑郁情绪，改善睡眠，促进其益处发现。

此外，另有研究还通过教授人际沟通技巧和应激管理

的方法来缓解新生入学后的压力，发现教授人际沟通

的技巧对于改善他们的人际关系从而获得同伴支持尤

为重要。同时，大学新生掌握了压力管理的方法和技

巧就能够调节应激对个体的负面影响，从而以更有建

设性的方式来调节情绪［２１］。而本研究根据益处发现

训练的理论，不仅通过让大学新生进行书写表达来寻

找每日事件的益处，改变不合理认知改善其情绪，提高

了应激后成长水平，还综合运用了认知行为管理、压力

管理和同伴支持的方法，这是从益处发现的影响因素进

行多维度的提升，与以往单一的干预方式相比，我们采

用多维度的干预方式较好地提高了参与者的依存性。

　　本研究是益处发现训练在大学新生中的初步尝
试，样本量较小，今后还应扩大样本量进行验证，并纳

入社会支持、自我效能感等其他影响因素进行检验，继

续完善益处发现训练方案，形成更有针对性和科学性

的益处发现训练的策略和方法，提高大学新生的心理

健康水平。总之，本研究采用从积极心理学视角，在大

学新生中实施益处发现训练，帮助大学新生挖掘应激

事件的益处，改变不合理的认知方式从而降低其负性

情绪，这对于提高其心理健康水平预防心理问题的产

生具有重要意义，该训练方法可进一步在大学新生中

拓展和应用。
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