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　 　 解释风格( ｅｘｐｌａｎａｔｏｒｙ ｓｔｙｌｅ)作为一种人格变量ꎬ
是指个体对所遇到的生活事件产生原因的习惯性解

释方式[１] ꎮ 美国学者 Ｐｅｔｅｒｓｏｎ 等[２] 认为ꎬ具有悲观解

释风格的人在解释负性生活事件时习惯于从内在的、
普遍的和永久的视角出发ꎬ而具有乐观解释风格的人

在解释负性生活事件时习惯于从外在的、特定的和暂

时的视角出发ꎮ 乐观解释风格的人更相信自己有能

力应对健康问题ꎬ且少有健康问题ꎮ Ｃｈｅｎｇ 等[３] 研究

表明ꎬ解释风格对心理健康、幸福感及免疫力水平有

预测作用ꎮ 张金秀等[４] 的研究表明ꎬ大学生的解释风

格与学业水平、 成就动机水平及主观幸福感有相

关性ꎮ
国内学者任俊等[５] 以杭州市初一学生为研究对

象开展了解释风格的干预研究ꎬ结果表明ꎬ抑郁问题

可以通过团体辅导的方式加以改变ꎮ 为此ꎬ本研究以

大学生为被试ꎬ尝试通过团体辅导干预大学生的悲观

解释风格ꎬ提升大学生心理健康水平ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 利用某高校 ２０１６ 年 ９ 月大学新生心理普

测的机会ꎬ同时对部分大学生施测大学生解释风格问

卷ꎬ从中筛选出量表总分偏低者(即中度及以上悲观

者)７３ 名ꎬ并在约谈的基础上ꎬ根据学生自愿报名的方

式选取 ３５ 名学生作为实验组ꎬ其余 ３８ 名大学生作为

对照组ꎮ
１.２　 调查方法

１.２.１　 解释风格问卷　 根据 １９９１ 年 Ｓｅｌｉｇｍａｎ[６] 编制

的“解释风格”测量问卷修订而成ꎬ该问卷由 ２４ 个积

极情境和 ２４ 个消极情境ꎬ共 ４８ 个假定情境构成ꎮ 每

个情境有 ２ 个选项ꎬ且每个情境都有普遍性、永久性和

暂时性 ３ 个维度ꎮ 问卷最终得 ６ 个因子分和 ３ 个总

分ꎮ ６ 个因子分别为永久性坏事件(ＰｍＢ)、永久性好

运气 ( ＰｍＧ )、 普遍性坏事 ( ＰｖＢ )、 普遍性的好事

(ＰｖＧ)、我个人的坏( ＰｓＢ) 和我个人的好( ＰｓＧ)ꎮ 各

因子分界于 １ ~ ８ 分之间ꎬ其中 ＰｍＢꎬＰｖＢ 和 ＰｓＢ ３ 个

因子得分越低ꎬ乐观水平越高ꎻＰｍＧꎬＰｖＧ 和 ＰｓＧ ３ 个

因子得分越高ꎬ乐观水平越高ꎮ 积极事件解释总分

(ＣＰ)为 ＰｍＧꎬＰｖＧꎬＰｓＧ 之和ꎬ得分越高表示解释风格

越乐观ꎻ消极事件解释总分(ＣＮ)为 ＰｍＢꎬＰｖＢꎬＰｓＢ 之

和ꎬ得分越高表示解释风格越悲观ꎻ量表总分 Ｇ－Ｂꎬ总
分越高表示个体越具有乐观解释风格[７] ꎮ 本研究中

各量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数介于 ０.６３ ~ ０.８５ 之间ꎬ分半

信度介于 ０.６５ ~ ０.７９ 之间ꎬ总量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数

为 ０.８５ꎬ符合测量学指标ꎮ
１.２.２　 自编自陈问卷 　 自陈问卷一方面用于实验组

被试自评自己在团体中的感受、变化及收获ꎬ另一方

面用于被试对团体活动的评价ꎮ
１.２.３　 研究设计 　 研究采用严格的实验组与对照组

前后测的实验设计ꎮ 实验组与对照组都接受 ２ 次解释

风格问卷测量ꎮ 以学习乐观“ＡＢＣＤＥ”理论[９](即改变

悲观解释风格)为目标ꎬ实验组成员接受为期 ３ 个半

月ꎬ共 １４ 次ꎬ每周三晚进行 ９０ ~ １２０ ｍｉｎ 的团体辅导ꎮ
对照组在此期间正常上课ꎬ不做其他处理ꎮ
１.３　 团体干预方法

１.３.１　 团体干预的理论基础 　 即“ ＡＢＣＤＥ” 理论ꎬ其
核心观点是个体负面情绪和行为结果(Ｃ)的产生并不

在于负性事件(Ａ)本身ꎬ而在于个体的负性信念(Ｂ)ꎬ
通过反驳(Ｄ)自己的负性信念ꎬ让自己拥有积极情绪

(Ｅ) [９] ꎮ 所以ꎬ学习乐观“ＡＢＣＤＥ”理论的核心就在于

引导大学生认识到问题和事件的多重意义ꎬ学会从积

极的视角ꎬ即有利于自我成长和挖掘自身潜能的视

角ꎬ观察和认识发生在自己身边的事件ꎬ培养乐观解

释风格ꎮ
１.３.２　 团体干预的主要内容　 １４ 次团体辅导的主要

内容包括:团队组建 １ 次ꎬ“ ＡＢＣＤＥ”模式训练 １２ 次ꎮ
１２ 次训练中所提供的不愉快情境有 ７ 个来源于教师

咨询实践中的典型事件ꎬ５ 个由实验组学生提供ꎻ２ 次

来自亲子关系ꎬ２ 次来自师生关系ꎬ２ 次来自一般同学

关系ꎬ２ 次来自好友间ꎬ２ 次来自宿舍生活ꎬ２ 次来自其
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他方面ꎬ总结延伸 １ 次ꎮ
１.３.３　 团体干预的过程　 每次团体辅导都按照 ３ 阶

段模式展开ꎬ即团体热身、团体工作、团体小结[８] ꎮ 团

体热身阶段主要由能够增进积极情绪的团体技术和

活动组成ꎬ如开心的猫咪(体会真实的微笑)、原来你

也在这里(赏识他人)、每天 ３ 件开心事、感恩视频、幽
默视频、任我行、人生的巅峰时刻(体会福流感受) [１０]

等活动ꎮ 团体工作阶段ꎬ在团体成员了解和领悟乐观

“ＡＢＣＤＥ”理论的基础上ꎬ根据预选的 １２ 个情境内容ꎬ
从大学生身边的人或事引出一个主题ꎬ运用头脑风暴

法ꎬ让学生从不同角度想出多个解决办法ꎬ体会不同

方法中的不同意义ꎬ并在此基础上将主题推广到自

身ꎬ相互启发和引导ꎮ 团体小结主要是由团体成员分

小组选派代表发表参与本次活动的小组感言ꎮ 有时

团体领导者也会布置课后练习作业ꎬ 以强化辅导

效果ꎮ
１.４　 统计处理　 所有数据运用 ＳＰＳＳ １７.０ 进行统计描

述和 ｔ 检验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 团体辅导前后实验组与对照组解释风格得分比

较　 结果显示ꎬ团体辅导前ꎬ实验组与对照组解释风

格问卷的 ６ 个因子和 ３ 个总分之间差异均无统计学意

义(Ｐ 值均> ０.０５)ꎮ 团体辅导后ꎬ实验组与对照组解

释风格问卷的得分除 ＰｖＧ 和 ＰｓＧ ２ 个因子外ꎬ其余 ４
个因子和 ３ 个总分差异均有统计学意义(Ｐ 值均 <
０.０５)ꎮ 实验组解释风格问卷前后测的 ＰｍＢꎬ ＰｍＧꎬ
ＰｖＢꎬＰｖＧꎬＰｓＢꎬＰｓＧ ６ 个因子和 ＣＰꎬＣＮꎬＧ￣Ｂ ３ 个总分

间差异均有统计学意义( ｔ 值分别为 ３.６４ꎬ２.９４ꎬ３.６５ꎬ
－１.９８ꎬ３. ０２ꎬ － ２. ５０ꎬ － ７. ６０ꎬ ７. ２０ꎬ － １０. ６３ꎬ Ｐ 值均 <
０.０５)ꎮ 而对照组解释风格问卷 ＣＰꎬＣＮ 及 ６ 个因子分

前后测差异均无统计学意义( ｔ 值分别为 １.４１ꎬ１.３３ꎬ
０.７５ꎬ－０.１６ꎬ０.４６ꎬ－０.８７ꎬ１.００ꎬ０.７３ꎬＰ 值均>０.０５)ꎮ 见

表 １ꎮ

表 １　 团体辅导前后实验组与对照组解释风格各因子分及总分比较(ｘ±ｓ)

辅导前后 组别 人数 统计值
永久性

坏事件

永久性

好运气

普遍性

坏事

普遍性

好事
我个人的坏 我个人的好

积极事件

解释总分

消极事件

解释总分

解释风

格总分
辅导前　 实验组 ３５ ５.１４±１.２７ ３.１４±１.３３ ５.４８±１.８４ ３.２２±１.７６ ５.８１±１.９８ ２.３１±１.８９ ８.５７±２.１１ １６.４３±１.９９ －７.８６±２.９９

对照组 ３８ ５.２７±１.４７ ３.１９±１.２４ ５.３６±１.７４ ２.９６±１.５９ ５.６９±１.６８ ２.４６±１.７３ ８.６１±２.３３ １６.３２±２.５０ －７.７１±２.９７
ｔ 值 －０.３８ －０.１８ ０.２９ ０.７７ ０.２９ ０.３６ ０.３１ ０.２１ ０.３８

辅导后　 实验组 ３５ ４.０２±１.２６ ４.０５±１.１９ ４.０１±１.４５ ４.０３±１.５８ ４.５１±１.５５ ３.４１±１.７５ １１.４９±２.３２ １２.５４±２.４５ －１.０５±２.５７
对照组 ３８ ５.０１±１.１９ ３.２４±１.３１ ５.１６±１.９８ ３.３３±１.６７ ５.３１±１.５８ ２.７６±１.７８ ９.３３±１.９８ １５.４８±２.９８ －６.１５±２.９９

ｔ 值 －３.４７∗∗ ２.７９∗∗ －２.８０∗ １.８４ －２.２２∗ １.５９ ４.３２∗∗ －４.６０∗∗ ７.４５∗∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

２.２　 团体辅导后实验组成员的自我评价　 团体辅导

后ꎬ有 ９７％(３４ 名)的成员认为团体活动很有针对性ꎬ
团体领导者很有亲合力ꎬ喜欢参与这样的团体活动ꎻ
有 ３２ 名成员认为自己积极地参与了团体活动ꎬ并在活

动中提升了自信、乐观水平ꎻ３５ 名成员认为自己会把

活动中的收获在日常生活中践行ꎬ并继续参加此类团

体活动ꎮ

３　 讨论

本研究表明ꎬ实验组干预前后测的解释风格 ６ 个

因子和 ３ 个总分差异均有统计学意义ꎮ 实验后ꎬ与对

照组相比较ꎬ实验组在 ＰｍＧꎬＰｍＢꎬＰｖＢꎬＰｓＢꎬＣＰꎬＣＮ
和 Ｇ－Ｂ 上得分都较高ꎬ差异均有统计学意义ꎮ 可见ꎬ
团体辅导对大学生解释风格具有积极的作用ꎬ证实了

解释风格可以通过训练和培养提高的理论观点[１０] ꎮ
从团体成员主观评价结果可以看出ꎬ绝大部分

(９１％ ~ １００％)对团体辅导比较满意ꎮ 可能和以下几

个因素有密切关系:首先ꎬ团体辅导本身所具有的普

同性、传递信息、灌输希望[１１] 等疗效因子ꎮ 在这种同

质性的团体中ꎬ成员有着共同的亲身经历ꎬ相互之间

可以进行有力的真实性交流ꎬ能够看到彼此的相同之

处ꎬ体验到被认同、被接纳的感觉ꎻ同时ꎬ在团体中由

带领者提供的非教导式指导、及时的反馈ꎬ以及其他

成员给予的忠告、建议或直接指导ꎬ可以在不同层面

帮助团体成员获得成长ꎬ极大地提升了团体成员调整

和改变的信心ꎮ 其次ꎬ此次团体活动内容的安排具有

针对性、生活化和实践性等特点ꎮ 此次团体活动主要

针对个体对负性生活事件解释风格的干预ꎬ而且主题

都来源于大学生的生活实践ꎬ其中有 ５ 次活动的主题

就是实验组大学生提供的ꎮ 最后ꎬ本次团体辅导周期

较长ꎬ辅导次数较多ꎬ辅导效果更好ꎬ更利于辅导效果

的持久保持ꎮ
结果显示ꎬ实验后ꎬ实验组较对照组在 ＰｖＧ 和

ＰｓＧ ２ 个因子上虽有提高ꎬ但差异无统计学意义ꎬ可能

和团体活动设计中更多关注了对负性生活事件解释

风格的干预有关ꎬ所以在 ＰｖＢꎬＰｍＢꎬＰｓＢ ３ 个因子上改

变辐度较大ꎬ在 ＰｖＢꎬＰｓＧ 方面改变不明显ꎮ 在后续研

究中ꎬ在案例的选择上应加入正性生活事件ꎬ从更完

整的意义上检验辅导的效果ꎮ 同时ꎬ辅导效果能否持

续保持ꎬ还有待进一步的追踪研究ꎮ
虽然对照组干预前后测解释风格 ６ 个因子分均有

提高ꎬ但仅总分差异有统计学意义ꎬ可能是几个因子
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分累积的结果ꎮ 可能和高校大一新生中普遍开设了

心理健康教育课ꎬ且在大学生心理健康教育课程中有

自我意识、情绪管理、人格完善等内容的教学有密切

关系ꎮ 这也说明要想真正改变有中度及以上悲观解

释风格的大学生ꎬ除了开设心理健康教育课程外ꎬ开
展有针对性的个别辅导和团体辅导是非常必要的ꎮ
提示高校的大学生心理健康教育仅在新生中开设健

康教育课程是不够的ꎬ还应针对不同的年级、不同的

群体开展分层辅导ꎬ让团体辅导在高校大学生心理健

康教育中得到广泛运用ꎮ
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健康教育
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研究方向为体育教育ꎮ
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长春某高校大学生环境支持对锻炼行为取向的干预研究

郑博

吉林工商学院体育部ꎬ长春 １３０５０７

　 　 【摘要】 　 目的　 了解环境支持改变对在校大学生体育锻炼行为取向的影响ꎬ使其由锻炼意向转化为锻炼行为ꎬ为高

校大学生积极参与体育锻炼提供支持ꎮ 方法　 在长春某高校每个年级随机抽取 ４ 个教学班级ꎬ对班级内全体学生进行调

查ꎬ最终选取 ７０ 名处于意向期的学生为对照组和干预组(各 ３５ 名)进行研究ꎮ 干预组进行 １２ 周的动机访谈、信息支持、同
伴支持等环境支持对策干预ꎬ对照组仅进行正常教学和学习ꎬ对干预前后进行比较分析ꎮ 结果　 干预组大学生干预前身体

运动量得分为(１９.０１±１３.９７)分ꎬ干预后为(３２.２６±２４.３６)分ꎬ差异有统计学意义( ｔ＝ －２.７９１ꎬＰ<０.０５)ꎻ对照组身体运动量表

得分干预前后差异无统计学意义( ｔ＝ －０.０２１ꎬ Ｐ>０.０５)ꎮ 干预后干预组与对照组身体运动量得分相比较差异有统计学意义

( ｔ＝ ２.２３６ꎬＰ<０.０５)ꎮ 干预前干预组与对照组体育锻炼行为自我释放、社会释放、互助关系、自我管理、意识控制、效果评价

因子得分及总分相比较差异均无统计学意义( ｔ 值分别为 ０.１７７ꎬ２.０７１ꎬ０.０５８ꎬ０.９４８ꎬ－０.４６９ꎬ－０.２５３ꎬ０.５４１ꎬＰ 值均>０.０５)ꎻ
干预后干预组与对照组各因子及总分相比较差异均有统计学意义( ｔ 值分别为 ３.８８５ꎬ８.５０１ꎬ５.３４３ꎬ５.０５９ꎬ３.９６５ꎬ７.２４６ꎬ
５.６７５ꎬＰ 值均<０.０１)ꎮ 结论　 环境支持对某高校大学生锻炼行为起到较好的干预效果ꎬ可以有效促进学生由意向期向行

为期转变ꎮ
【关键词】 　 环境ꎻ身体锻炼ꎻ健康教育ꎻ行为ꎻ学生
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　 　 有学者通过借鉴心理学家班杜拉的自我效能模

型于 ２０ 世纪 ９０ 年代提出了健康行为过程取向(ｈｅａｌｔｈ
ａｃｔｉｏｎ ｐｒｏｃｅｓｓ ａｐｐｒｏａｃｈꎬ ＨＡＰＡ) [１] ꎬ认为体育锻炼行为

可分为 ３ 个阶段ꎬ一是初期的决定前阶段ꎬ也称为无意

向期ꎬ主要目的是初始个体体育锻炼取向的形成ꎻ二
是中期的决定后－行动前阶段ꎬ也称为意向期ꎬ主要目

的是个体制定符合自身实际的锻炼计划和心理准备ꎬ

为即将进行的体育锻炼进行前期准备ꎻ三是后期的行

动阶段ꎬ也称为行动期ꎬ主要目的是加强自我调节ꎬ坚
持体育锻炼行为ꎮ 每个时期均需要对个体进行有效

的干预ꎬ并逐渐走向参与体育锻炼的行动期ꎬ否则将

不能促使个体进行锻炼行为ꎮ 研究显示ꎬ多数在校大

学生都能认识到参与体育锻炼的重要意义ꎬ同时有相

当一部分大学生正处于健康行为取向的意向期ꎬ但受

到各种因素的影响ꎬ一直处于知而不行的阶段[２－３] ꎮ
对这些学生进行干预ꎬ促使他们走向行动期ꎬ积极参

与体育锻炼具有重要意义ꎮ 本研究于 ２０１５ 年 ３—５ 月

以长春某高校 ７０ 名处于意向期的大学生为研究对象ꎬ
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