
书书书

ＤＯＩ：１０．１６０１６／ｊ．２０９７０９２７．２０２３０６０４１

基于感恩和心理弹性的团体心理训练对大学生生命意义感和幸福感的影响

张　鹏１，彭　李１，许　辰１，张文墨２，刘　洋１，李　敏１　　４０００３８重庆，陆军军医大学（第三军医大学）医学心
理系军事心理学教研室１；４０１３３１重庆，陆军勤务学院基础部２

　　［摘要］　目的　探讨感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感之间的关系，以及基于感恩和心理
弹性的团体心理训练对大学生生命意义感和幸福感的影响。方法　利用某高校大学生心理健康课，采
用整群抽样法抽取某校某学员队学员１３８人，随机分成干预组（７０人）和对照组（６８人）。干预组接受
连续５周，每周１次，每次２ｈ的团体心理训练，对照组暂不接受训练（下学期参加同一内容培训）。使
用自编人口统计学量表、生命意义感量表（ＭｅａｎｉｎｇｉｎＬｉｆｅＱｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ，ＭＬＱ）、感恩问卷（Ｇｒａｔｉｔｕｄｅ
Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ，ＧＱ）、简版心理弹性量表（１０ｉｔｅｍＣｏｎｎｏｒＤａｖｉｄｓｏｎＲｅｓｉｌｉｅｎｃｅＳｃａｌｅ，ＣＤＲＩＳＣ１０）、心理幸
福感量表（Ｒｙｆｆ’ｓＳｃａｌｅｓｏｆＰｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌＷｅｌｌＢｅｉｎｇ，ＲＰＷＢ），在干预前（Ｔ１）、干预结束时（Ｔ２）、干预结
束后１个月（Ｔ３）分别对２组成员进行评估。用 Ｔ１时数据分析各变量之间的关系。结果　①感恩、心
理弹性、生命意义感和心理幸福感两两正相关（Ｐ＜０．０１），生命意义感在感恩和心理幸福感之间起中介
作用；生命意义感在心理弹性和心理幸福感之间起中介作用。②训练前两组人口统计学信息和各项心
理指标差异均无统计学意义。干预后感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感的时间与分组交互效应

显著；Ｔ２和Ｔ３时干预组的感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感水平均显著高于对照组（Ｐ＜０．０１）；干
预组Ｔ２、Ｔ３时的感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感得分均显著高于Ｔ１时（Ｐ＜０．０１）；干预组Ｔ２
和Ｔ３时感恩、心理弹性、生命意义感、心理幸福感得分差异无统计学意义。结论　生命意义感能够部分
中介感恩和心理弹性对心理幸福感的影响。基于感恩和心理弹性的团体心理训练能显著提升大学生感

恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感水平，且具有持续效果。
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ｌｉｍｉｎ５２２６７＠ｔｍｍｕ．ｃｏｍ

　　大学生经历着从青少年晚期向成人早期的过渡，
面临着较多压力和挑战，例如学业、人际关系、升学和

就业等，是心理健康问题高发人群。有研究报道，我国

大学生总体处于中等焦虑水平，且近几年这一情况进

一步加剧，有１／４的我国大学生有焦虑症状［１］。另一研

究对１２０多万中国大学生进行分析，结果显示，２０１９年
之前我国２３．８％的大学生有抑郁症状，而在近年这一
数据增加到２６．０％［２］。而较多研究表明，生命意义感

的丧失是产生焦虑、抑郁等心理症状的重要原因［３－４］。

　　生命意义感是指个体对自己人生的认知和理解程
度，能否理解或看到自己的生活意义，知晓自己的生命

目的、使命和最重要的目标［３］。生命意义感不仅对个

人的生存非常重要，也是健康和幸福不可或缺的元素，

缺失生命意义感就容易产生空虚感，在面临困难时更

倾向于放弃，并且产生无助感和焦虑抑郁等负面情绪，

甚至产生自杀的想法［５］。研究表明，生命意义感对心

理健康有预测作用，是心理健康的重要保护因素［６］，

感受到生命意义和价值的个体会更加珍爱生命，其心

理也更健康，而生命意义感的缺失与自杀意念密切正

相关［７］。根据 ＲＹＦＦ等［８］构建的心理幸福感六维模

型，生命意义感和心理幸福感有着显著的正相关［９］。

　　积极心理学视角下，感恩是一种积极的心理体验。
研究表明，感恩是生命意义感的重要影响因素之一，感

恩能帮助个体更好地体验和发现生命的意义［１０］。同

时，感恩和心理幸福感关系密切［１１］。有研究报道，感

恩干预可以有效提升心理幸福感和心理健康水平［１２］。

除感恩以外，心理弹性也是影响个体生命意义感的关

键因素，心理弹性可正向预测生命意义感［１３］。心理弹

性能帮助人们在逆境中重拾或增强心理幸福感，提高

心理健康水平［１４］。增强生命意义感可以使各种不同

群体获益。然而，我们很难直接对生命意义感进行干

预，而是通过间接干预的形式予以提升，因此，目前的
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干预多以生命教育为主［１５］，且干预效果欠佳。鉴于感

恩和心理弹性与生命意义感关系密切，感恩训练和心

理弹性训练可能是提升生命意义感的有效方法。因

此，基于以上研究背景，本研究旨在探讨感恩、心理弹

性、生命意义感与心理幸福感之间的关系，探讨基于感

恩和心理弹性的团体心理训练对大学生生命意义感和

幸福感的影响，以构建更适合大学生的生命意义感提

升训练方案，为大学心理危机预防提供新的思路。

１　资料与方法

１．１　研究对象
　　２０２２年１０月利用重庆某高校开设的心理健康教
育课开展团体心理训练，对该校某学员队整群抽样。

入组标准：①无心理或精神类疾病；②参加本研究前未
接受感恩和心理弹性相关训练；③自愿参加本研究。
招募了１４８名学生作为研究对象，采用方便分组法，分
为干预组（７６名）和对照组（７２名）。干预组有２名因
故未完成全部课程，４名未完成追踪调查；对照组有
４名未完成追踪调查。最终确定干预组７０名，对照组
６８名，共１３８名，均为男性，年龄２０～２５（２２．３５±１．１５）岁；
独生子女４２名（３０．４％），非独生子女９６名（６９．６％）。
１．２　测量工具
１．２．１　 生 命 意 义 感 量 表 （Ｍｅａｎｉｎｇ ｉｎ Ｌｉｆｅ
Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ，ＭＬＱ）　　由 ＳＴＥＧＥＲ等［１６］编制，共

１０个条目，包括意义存在和意义探索两个维度，前者
评估个人生命意义的感知，后者评估个人对生命意义

探索，采用Ｌｉｋｅｒｔ７级评分，从“非常不符合”到“非常
符合”分别记１～７分，其中第９题为反向计分，得分越
高，表示生命意义感越强。本研究采用的是国内学者

陈维的中文修订版［１７］，在本研究中该量表的

Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓα系数为０．８３３。
１．２．２　感恩问卷（ＧｒａｔｉｔｕｄｅＱｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ，ＧＱ）　　
由ＭＣＣＵＬＬＯＵＧＨ等［１８］编制，用于评估个体感恩水

平。共６个条目，采用 Ｌｉｋｅｒｔ７级评分，从“非常不同
意”到“非常同意”分别记１～７分，得分越高，表示个体
的感恩倾向越强。本研究采用的是国内学者魏昶和吴

慧婷的中文修订版［１９］，在本研究中该量表的

Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓα系数为０．７７６。
１．２．３　简版心理弹性量表（１０ｉｔｅｍＣｏｎｎｏｒＤａｖｉｄｓｏｎ
ＲｅｓｉｌｉｅｎｃｅＳｃａｌｅ，ＣＤＲＩＳＣ１０）　　原版的 ＣＤＲＩＳＣ有
２５个条目，ＣＡＭＰＢＥＬＬ等［２０］在保证信效度的前提下，

将其简化成１０条目，后由张丹梅等［２１］翻译成中文版，

采用Ｌｉｋｅｒｔ５级计分，从“从不”到“总是”，分别计０～
４分，评分越高表示心理弹性越好。在本研究中该量
表的Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓα系数为０．８６４。
１．２．４　心理幸福感量表（Ｒｙｆｆ’ｓＳｃａｌｅｓｏｆＰｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ
Ｗｅｌｌｂｅｉｎｇ，ＲＰＷＢ）　　由心理学家 ＬＩ［２２］修订，共
１８个项目，包括６个维度：生命目标、个人成长、与他
人积极关系、自主性、掌控环境和自我接纳。采取

Ｌｉｋｅｒｔ６级评分，从“完全不符合”到“非常符合”，分别
计１～６分，得分越高，表示心理幸福感水平越高。在
本研究中该量表的Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓα系数为０．９５３。
１．３　干预方法
１．３．１　干预程序　　干预组接受连续 ５周，每周
１次，每次约２ｈ的团体心理训练，对照组暂不接受训
练（下学期参加同一内容培训）。所有团体训练由相

同的团队带领者和助手实施。在干预前（Ｔ１）、干预结
束时（Ｔ２）和干预结束后１个月（Ｔ３）分别使用生命意
义感量表、感恩问卷、简版心理弹性量表和心理幸福感

量表对２组成员进行评估。
１．３．２　干预方案　　根据 Ｋｕｍｐｆｅｒ的心理弹性框架
理论，从影响心理弹性的 ４大主要因素（认知、情感、
精神、行为／社会）入手，设计心理弹性训练方案，训练
团体成员的自我意识、情绪调节、压力管理、社会支持

等，该方案已在大学生中应用［２３］，再结合感恩干预（采

用感恩日记），每天记录 ３件感激的事。每次课程均
包括感恩分享（第 １次课不包含）、团体训练和总结
３个板块，参照团体心理训练相关理论，将团体训练分
为热身阶段、工作阶段和结束阶段，每节课后留有课后

作业（感恩日记）。具体干预方案见表１。
１．４　统计学分析
　　采用ＳＰＳＳ２５．０软件进行统计学数据分析；独立
样本ｔ检验比较两组人员各变量基线水平有无统计学
差异；采用重复测量方差分析和简单效应分析研究干

预效果；计量资料以 珋ｘ±ｓ表示，检验水准α＝０．０５。采
用Ｐｅａｒｓｏｎ相关分析考察各研究变量之间的相关性；
采用Ｈａｙｅｓ编制的ＳＰＳＳ插件Ｐｒｏｃｅｓｓ３．３中Ｍｏｄｅｌ４检
验中介模型。采用偏差校正的百分位 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ法进
行中介效应检验。

２　结果

２．１　基线水平各变量的描述性统计和相关性分析
　　各变量的平均值、标准差和相关系数如表２所示，
结果发现感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感两

两显著正相关（Ｐ＜０．０１）。
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表１　基于感恩和心理弹性的大学生生命意义感团体心理训练方案

主题 目的 理论 内容 课后作业

第１课：自我探索 自我接纳 认知

①课程简介

②团体训练

热身阶段：桃花朵朵开

工作阶段：独特的人、我的自画像、全方位的我

结束阶段：分享体会

③总结

感恩日记：每天记录３件让你感激的事

第２课：培养自信 自信训练 精神

①感恩分享

②团体训练

热身阶段：手指操

工作阶段：让我自豪、天生我才、优点大轰炸

结束阶段：分享体会

③总结

感恩日记：每天记录３件让你感激的事

第３课：承载快乐 情绪管理 情感

①感恩分享

②团体训练

热身阶段：你猜我演

工作阶段：情绪ＡＢＣ、情绪气球、快乐大转盘

结束阶段：分享体会

③总结

感恩日记：每天记录３件让你感激的事

第４课：压力管理 减轻压力 行为

①感恩分享

②团体训练

热身阶段：突破重围、光谱测压

工作阶段：压力源分析、脑力激荡、冥想练习、减压

２６式

结束阶段：分享体会

③总结

感恩日记：每天记录３件让你感激的事

第５课：人际支持 社会支持 社会

①感恩分享

②团体训练

热身阶段：携手同行

工作阶段：我的百宝箱、家庭原子图、社会支持评估

结束阶段：感恩世界、分享体会

③总结

结束感恩日记

结束团体

表２　各变量描述性统计和相关性分析（ｎ＝１３８）

变量 珋ｘ±ｓ 感恩 心理弹性 生命意义感 心理幸福感

感恩　　　 ３２．２７±３．７９ １

心理弹性　 ３０．７０±３．８５ ０．４８６ａ １

生命意义感 ５２．４３±７．９２ ０．４７９ａ ０．５５４ａ １

心理幸福感 ８５．５５±１１．３５ ０．４２７ａ ０．４７０ａ ０．５９２ａ １

ａ：Ｐ＜０．０１

２．２　感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感的回
归分析

　　逐步回归分析结果表明，感恩对生命意义感和心
理幸福感有显著的正向预测作用（Ｐ＜０．０１），将感恩和
生命意义感同时纳入回归方程时，对心理幸福感有显

著正向预测作用（Ｐ＜０．０５）。心理弹性对生命意义感
和心理幸福感有显著的正向预测作用（Ｐ＜０．０１）。将
心理弹性和生命意义感同时纳入回归方程时，对心理

幸福感有显著正向预测作用（Ｐ＜０．０５）。具体结果见
表３、４。
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表３　感恩、生命意义感和心理幸福感的回归分析（ｎ＝１３８）

回归方程 整体综合指标 回归系数 显著性

结果变量 预测变量 Ｒ２ Ｆ β ｔ

生命意义感 感恩 ０．２２９ ４０．４９０ｂ ０．４７９ ６．３６３ｂ

心理幸福感 感恩 ０．１８２ ３０．２８６ｂ ０．４２７ ５．５０３ｂ

心理幸福感 感恩 ０．３７７ ４０．７８１ｂ ０．１８６ ２．４０４ａ

生命意义感 ０．５０２ ６．４９０ｂ

ａ：Ｐ＜０．０５，ｂ：Ｐ＜０．０１
表４　心理弹性、生命意义感和心理幸福感的回归分析（ｎ＝１３８）

回归方程 整体综合指标 回归系数 显著性

结果变量 预测变量 Ｒ２ Ｆ β ｔ

生命意义感 心理弹性 ０．３０７ ６０．３４０ｂ ０．５５４ ７．７６８ｂ

心理幸福感 心理弹性 ０．２２１ ３８．６３８ｂ ０．４７０ ６．２１６ｂ

心理幸福感 心理弹性 ０．３７９ ４１．２３３ｂ ０．２０６ ２．５２４ａ

生命意义感 ０．４７８ ５．８６１ｂ

ａ：Ｐ＜０．０５，ｂ：Ｐ＜０．０１

２．３　生命意义感在感恩与心理弹性和心理幸福感之
间的中介效应检验

　　采用 ＳＰＳＳ插件 Ｈａｙｅｓ的 ＰＲＯＣＥＳＳ程序中的
Ｍｏｄｅｌ４分别检验生命意义感在感恩与心理弹性和心
理幸福感之间的中介效应，分别以感恩和心理弹性为

自变量，生命意义感为中介变量，心理幸福感为因变

量，抽样５０００次。结果显示，感恩对心理幸福感的直
接效应０．１８６，９５％的置信区间为（０．０１８，０．３３６），不
包括０，直接效应显著，效应占比 ４３．６％；中介效应为
０．２４１，９５％的置信区间为（０．１５４，０．３４４），不包括 ０，
生命意义感在感恩和心理幸福感之间中介效应显著，

效应占比 ５６．４％。心理弹性对心理幸福感的直接效
应０．２０６，９５％的置信区间为（０．０３５，０．３６４），不包括
０，直接效应显著，效应占比 ４３．７％。中介效应为
０．２６５，９５％的置信区间为（０．１７１，０．３６７），不包括 ０，
生命意义感在心理弹性和心理幸福感之间中介效应显

著，效应占比５６．３％。见表５、６，图１、２。

２．４　基线水平比较
　　干预前两组学员各心理变量指标差异均无统计学
意义（表７）。重复测量方差分析结果显示：感恩、心理
弹性、生命意义感和心理幸福感的分组×时间交互作
用均有统计学意义（Ｐ＜０．０５，表８）。
２．５　干预前后各变量得分简单效应分析比较
　　分组的简单效应分析提示：实施干预前对照组和干
预组的感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感得分差

异无统计学意义；Ｔ２和Ｔ３时干预组的感恩、心理弹性、生
命意义感和心理幸福感得分均显著高于对照组（Ｐ＜０．０１）。
　　时间的简单效应分析提示：干预组 Ｔ２和 Ｔ３时的
感恩、心理弹性、生命意义感和心理幸福感得分均显著

高于Ｔ１时（Ｐ＜０．０１）；干预组Ｔ２和Ｔ３时感恩、心理弹
性、生命意义感和心理幸福感得分差异无统计学意义。

对照组Ｔ２和 Ｔ３时的感恩、生命意义感和心理幸福感
得分与Ｔ１时的差异无统计学意义；对照组 Ｔ３时心理
弹性得分显著低于 Ｔ１和 Ｔ２时（Ｐ＜０．０１，Ｐ＜０．０５，
表８）。

表５　生命意义感在感恩和心理幸福感之间的中介效应检验（ｎ＝１３８）

路径 效应值 ＢｏｏｔＳＥ ＢｏｏｔＬＬＣＩ ＢｏｏｔＵＬＣＩ 效应占比（％）

感恩→心理幸福感 ０．１８６ ０．０８２ ０．０１８ ０．３３６ ４３．６

感恩→生命意义感→心理幸福感 ０．２４１ ０．０４９ ０．１５４ ０．３４４ ５６．４

总效应 ０．４２７ ０．０７８ ０．２７３ ０．５８０ －

表６　生命意义感在心理弹性和心理幸福感之间的中介效应检验（ｎ＝１３８）

路径 效应值 ＢｏｏｔＳＥ ＢｏｏｔＬＬＣＩ ＢｏｏｔＵＬＣＩ 效应占比（％）

心理弹性→心理幸福感 ０．２０６ ０．０８３ ０．０３５ ０．３６４ ４３．７

心理弹性→生命意义感→心理幸福感 ０．２６５ ０．０５０ ０．１７１ ０．３６７ ５６．３

总效应 ０．４７１ ０．０７６ ０．３２１ ０．６２０ －
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ａ：Ｐ＜０．０１　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ａ：Ｐ＜０．０１

　图１　生命意义感在感恩和心理幸福感之间的中介作用　　　　　图２　生命意义感在心理弹性和心理幸福感之间的中介作用

表７　干预组和对照组各变量基线情况比较（珋ｘ±ｓ）

变量 干预组（ｎ＝７０） 对照组（ｎ＝６８） ｔ Ｐ

感恩　　　 ３２．２１±３．６９ ３２．３２±３．９２ －０．１６９ ０．８６６

心理弹性　 ３０．４９±４．０７ ３０．９１±３．６３ －０．６４８ ０．５１８

生命意义感 ５３．１１±７．３７ ５１．７２±８．４４ １．０３４ ０．３０３

心理幸福感 ８５．７０±１０．５３ ８５．４０±１２．２１ ０．１５６ ０．８７６

表８　干预组和对照组不同时间点各变量水平重复测量方差分析（珋ｘ±ｓ）

组别 分组主效应 时间主效应 时间×分组交互效应
变量 时间点

干预组（ｎ＝７０） 对照组（ｎ＝６８） Ｆ Ｐ Ｆ Ｐ Ｆ Ｐ

感恩 Ｔ１ ３２．２１±３．６９ ３２．３２±３．９２ １２．５４１ ０．００１ １５．９３０ ０．０００ ９．５９９ ０．０００

Ｔ２ ３５．６３±３．６４ ３２．８５±４．５８

Ｔ３ ３５．３３±４．０９ ３２．５９±３．６２

心理弹性 Ｔ１ ３０．４９±４．０７ ３０．９１±３．６３ １７．４５６ ０．０００ １０．８４６ ０．０００ ２４．０６３ ０．０００

Ｔ２ ３３．９７±３．７９ ３０．３２±５．１４

Ｔ３ ３３．４６±４．０４ ２８．９９±４．９９

生命意义感 Ｔ１ ５３．１１±７．３７ ５１．７２±８．４４ ２４．２８０ ０．０００ ２７．５２７ ０．０００ １０．２４７ ０．０００

Ｔ２ ５９．７９±７．２３ ５３．６６±９．２１

Ｔ３ ６１．３７±６．１５ ５３．２１±１１．６２

心理幸福感 Ｔ１ ８５．７０±１０．５３ ８５．４０±１２．２１ ８．８３２ ０．００４ ３．３３０ ０．０３７ ６．０８３ ０．００３

Ｔ２ ９１．７９±１０．９０ ８４．５９±１４．４９

Ｔ３ ９０．８０±８．７８ ８４．４６±１２．５１

３　讨论

　　大学生群体处于人生的特殊阶段，在这一时期会
面临各种压力和挑战，容易产生各种负性心理事件。

本研究结果表明，感恩、心理弹性、生命意义感和心理

幸福感两两正相关。基于感恩和心理弹性的团体心理

训练干预效果良好，能够显著提升大学生感恩、心理弹

性、生命意义感和心理幸福感水平，并且在干预后１个
月时积极效应依旧存在。

　　本研究发现，生命意义感能够部分中介感恩和心

理弹性对心理幸福感的影响。感恩是指对生活中所得

到的或拥有的东西表示出由衷的感谢和赞扬的一种情

感。生命意义感是人对生命本身的意义和价值的认识

和感受，而心理幸福感则是指人的主观感觉和评价自

己的情感状态是否满足和愉悦。感恩和生命意义感是

获得幸福感的重要因素［９］。感恩可以使人们更加关

注和珍惜自己所拥有的、得到的和享受到的东西，更加

明确自己生命目的和价值。人们越是认识到自己生命

的深刻意义和价值，就越能够充分感受到生命的美好，

从而更加满足，获得快乐和幸福。因此，感恩可以帮助
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人们更好地理解和感受自己生命的意义和价值，提高

生命意义感，进而获得幸福感［２４］。心理弹性被认为是

一种能让人在逆境中保持和重拾幸福的能力［２５］，心理

弹性高的个体在面临生活中的压力和困难时能够以更

积极的方式去面对，同时拥有更好的情绪调节能力，并

且在突破困境的过程中获得成长，从而更加坚定自己

人生的方向，收获更加幸福且有意义的人生。

　　研究发现，干预组在干预后的感恩和心理弹性水
平显著高于干预前的水平，生命意义感和心理幸福感

水平也得到显著提升，说明基于感恩和心理弹性的团

体心理训练可以有效提升大学生感恩和心理弹性水

平，提高生命意义感和心理幸福感。这一结果在前期

研究中也得到了支持，刘湘玲等［２６］对１３２名大学生进

行感恩记录分享干预，结果显示干预后被试的感恩和

生命意义感水平均有显著提高。吴曼等［２７］对６４名护

理本科生进行为期８周的基于心理弹性的团体积极心
理干预后，护理本科生的心理弹性和幸福感水平得到

显著提升。感恩是一种积极向上的心态，有一种满足

感和幸福感［２８］。感恩干预是一种记录和分享个人日

常生活的积极经历、体会和感悟的干预方式，对于大学

生而言，这种记录和分享使其更加关注自己生活中的

细节以及得到的外界帮助，并借此机会反思生活事件、

重温和回味积极的人际关系等，通过团体的动力这种

生活中的美好被看到、被听到、被见证、被传播。通过

这种方式培养大学生的积极视角、感恩的能力、促进人

际和谐，大学生会更加深刻地认识到自己所得到的东

西，从而更加珍惜并感激。通过心理弹性训练能够更

加了解自己，学到缓解压力、调节情绪、增强自信以及

增进人际支持的方法和技巧，并在生活中加以应用，帮

助大学生更好地应对生活中的挫折、困难、压力等，从

而提升自己的心理弹性水平。心理弹性是个体应对逆

境时仍能保持适应性行为的能力，以及个体遭受压力

事件后所产生的积极结果［２９］。心理弹性越高意味着

面对压力时的“反弹力”越强，应对压力的能力越强，

面对压力事件时能够发挥主观能动性，更能解决好生

活和学习的压力，并且从逆境中收获经验，自我成长，

在应对挫折的过程中体验到自身生命的意义和价值［３］。

　　干预结束后１个月随访发现，干预组感恩、心理弹
性、生命意义感和心理幸福感Ｔ３得分显著高于Ｔ１，说
明此时段干预组学员以上各心理指标维持干预后的较

高水平。对照组感恩、生命意义感和幸福感水平Ｔ３和
Ｔ１无显著差异，心理弹性的水平 Ｔ３显著低于 Ｔ１，可
能的原因是疫情期间学校实施封闭式管理，加之社会

公共卫生事件影响，导致学员心理压力较大，有很多超

出自己控制范围的事情无法解决，所以心理弹性水平

略有下降。但是，学员们看到上至国家和社会，下至学

校和个人，所有人都在努力，让学员们备受鼓舞，感恩

医务工作者的奉献，对未来并不迷茫；正如１名学员在
感恩日记里描述的“虽然封闭式管理很让人窒息，但

是看到大白每天不畏风险，无私奉献，真的很感动，相

信我们一定可以战胜病毒，保卫健康”，所以感恩、生

命意义感和心理幸福感水平和基线水平无显著差异。

　　综上所述，基于感恩和心理弹性的团体心理训练
不仅可以直接提升心理幸福感，还可以通过影响生命

意义感间接提升心理幸福感，未来可以在更大范围内

推广应用，让更多的大学生受益。值得注意的是，本研

究为整群抽样，样本量的设计不够严谨，且均为男生。

研究设计中对照组属于空白试验，可能会增加研究对

象的主观因素影响；对主要指标的影响因素观察不够

全面，使结果可能存在混杂偏倚；另外，随访时间仅为

干预结束后１个月。未来可设计试验对照组，扩大样
本量，增加女生样本，延长随访时间，并加入一些客观

生理指标，更全面地评价心理训练的效果。
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ｇｒｏｕｐｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｆｏｒｓｔｒｅｓｓ，ｒｅｓｉｌｉｅｎｃｅａｎｄｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅｗｅｌｌ

ｂｅｉｎｇｉｎｕｎｄｅｒｇｒａｄｕａｔｅｎｕｒｓｉｎｇｓｔｕｄｅｎｔｓ［Ｊ］．ＪＧａｎｎａｎＭｅｄ

Ｕｎｉｖ，２０２１，４１（７）：７０３－７０８．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．

１００１５７７９．２０２１．０７．０１３．

［２８］ＷＯＯＤＡＭ，ＦＲＯＨＪＪ，ＧＥＲＡＧＨＴＹＡＷ Ａ．Ｇｒａｔｉｔｕｄｅ

ａｎｄｗｅｌｌｂｅｉｎｇ：ａｒｅｖｉｅｗａｎｄｔｈｅｏｒｅｔｉｃａｌｉｎｔｅｇｒａｔｉｏｎ［Ｊ］．

ＣｌｉｎＰｓｙｃｈｏｌＲｅｖ，２０１０，３０（７）：８９０－９０５．ＤＯＩ：１０．

１０１６／ｊ．ｃｐｒ．２０１０．０３．００５．

［２９］ＵＮＧＡＲＭ，ＴＨＥＲＯＮＬ．Ｒｅｓｉｌｉｅｎｃｅａｎｄｍｅｎｔａｌｈｅａｌｔｈ：

ｈｏｗｍｕｌｔｉｓｙｓｔｅｍｉｃｐｒｏｃｅｓｓｅｓｃｏｎｔｒｉｂｕｔｅｔｏｐｏｓｉｔｉｖｅｏｕｔｃｏｍｅｓ

［Ｊ］．ＬａｎｃｅｔＰｓｙｃｈｉａｔｒｙ，２０２０，７（５）：４４１－４４８．ＤＯＩ：１０．

１０１６／Ｓ２２１５０３６６（１９）３０４３４１．
（收稿：２０２３０６１４；修回：２０２３０８１９）

（编辑　张艺霖）

７７９　ｈｔｔｐ：／／ａａｍｍｔ．ｔｍｍｕ．ｅｄｕ．ｃｎ　　 　　　　　　陆军军医大学学报，２０２４，４６（９）




