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【Abstract】　Objective:To Study the effect of group sports training consultation on psychological health status of college stu-

dents.Methods:Sixty-two college students were trained to do excises by means of low rhythm of the heart with cognitive thera-

py.Results:After the training and cognitive therapy , the score of Beck Depression Inventory significantly lowered.Conclusion:

The sports training combined with cognitive therapy was effective in improving college student' s depression.
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　　已有研究表明:运动对改善人们心理健康水平

有显著的效果 ,按摩 、握手等亲密行为也具有显著的

心理卫生价值[ 1] 。国内的祝蓓里 、姒刚彦等人对此

进行了有益的探讨[ 2-3] 。有研究指出 ,抑郁倾向的

持续发展可能导致自杀行为[ 4] ,而抑郁的成因则主

要认为是内源性的激素水平变化与消极的自我评

价[ 5-6] 。鉴于上述认识 ,我们希望能够以集体心理

咨询的方式 ,通过体育游戏 、认知干预等措施使有抑

郁倾向的大学生的心境状态发生有利的变化 ,并于

1997年至 1999年 ,结合省级重点科研课题 ,在阜阳

师范学院对一组有抑郁倾向的大学生开展了较长时

间的心理咨询工作。本文为这一工作的总结 。

1　对象和方法

1.1　对象

被试为阜阳师范学院一 、三年级的大学生 ,年龄

17 ～ 23岁 。以贝克抑郁量表(Beck Depression Inven-

tory ,BDI)[ 7]为工具 ,共发放问卷 260 份 ,实际有效问

卷为 233份 。以 BDI得分 13分以上 ,且 BDI得分位

于样本的上30%以内为标准 ,共有 62名学生被确定

为有抑郁倾向。男女分别为 33人和 29 人 ,平均年

龄为 19.8岁。

62名被试运用随机的方式进行分组 ,每组 31

人 ,先接受集体心理咨询的小组为 A 组 ,后接受集

体心理咨询的小组为 B组。A组男 17人 ,女 14人 ,

平均年龄 19.5±2.3岁 ,文科 17人 ,理科 14人。训

练前 BDI得分 16.5±5.1。B组男 16人 ,女 15人 ,

＊原工作单位安徽阜阳师范学院心理学教研室

平均年龄20.1±2.6岁 ,文科18人 ,理科13人 ,训练

前 BDI 得分 16.6±5.9。对 A 、B两组的 BDI 得分 、

性别 、文理科 、年龄等进行均衡性检验 ,均无显著性

差异。

1.2　方法

1.2.1　研究设计　采用修补实验设计模式:

A组　X—训练 O1—后测

B组　　　　　O2—前测 X—训练 O3—后测

该设计的处理 X 的测定是将 A组的后测分数

与 B组的前测分数(即 O1与 O2)比较;B组的前测

分数与后测分数(即 O2与 O3)比较 。设计简便 ,且

能较好地控制时间等因素对咨询效果的影响 ,所以

该设计对于鉴别治疗方法的效果来说 ,是比较科学

的[ 8] 。先进行集体心理咨询的 A 组为 31 人 ,分成

15 、16人的实际训练小班在不同时间内开展咨询活

动;后进行咨询的 B组为 31人 ,同样分成 15 、16人

的两个实验训练小班开展咨询活动 ,A 、B 组的咨询

总时间相等。咨询活动的场地为 40 平方米的教室

和室外的运动场。

1.2.2运作模式　第一阶段(表示为 I):通过言语和

动作方面的游戏使大学生之间做相互介绍 ,初步了

解 ,并且融洽气氛 ,约 1-15周时间 , 4 ～ 6活动小

时 。每次训练的时间为 2小时 ,中间有 15分钟的休

息 ,每次训练的间隔为 3-4天(每周 2次);第二阶

段(Ⅱ):为认知治疗理论的教育阶段 。主要讲解理

性-情绪疗法(RET)的要点 ,通过寓言 、笑话等形象

化的讲解使学员理解情绪受个人理念的影响。但是

为了避免阻抗 ,继续保持学员与学员之间 、学员与主

持人之间的良性互动 ,主持人有意识地回避学员个
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体的非理性观念来进行指导与修正 。持继 1周的时

间(2 ～ 4 活动小时);第三阶段为运动训练阶段

(Ⅲ):运动的种类分为放松热身运动 、体育游戏 、有

氧体操类的休闲体育运动;强度为心率≤(220-年

龄)×70%,时间为下午 4:30 ～ 5:30 ,持继时间为 3

周;频率为隔日运动 ,每周 3次;第四阶段为“热坐”

阶段(Ⅳ):由学员自己涉及自身问题 ,别的学员给予

关心 、帮助与建议。持继 1 ～ 1.5周时间(4 ～ 6活动

小时);第五阶段为结束阶段(Ⅴ):由活动的组织者

做总结 ,学员讨论自己的收获 。学习考虑如何把在

小组里习得的观念与行为方式迁移到日常的生活

中。1周 ,2 ～ 4活动小时。每训练班的人数为 15 人

左右 ,每班的总训练时间为 7 ～ 8 周 ,集体聚会次数

约15 ～ 18次 ,共 25 ～ 30活动小时左右。

1.3　咨询效果测评

首先是保证根据前述的基本设计进行前后测

量。其次是补充心理咨询结束半年后后测 ,以考察 、

比较咨询的长短期效果 。同时在咨询的各阶段 ,调

查被试对于疗效的主观评价 ,方法是把咨询的效果

分为:1恶化;2无变化;3 略微好转;4好转;5 显著

好转 ,五个等级进行处理 。

另外由于该集体心理咨询属于探索性研究 ,咨

询结束以后发放有关问卷 ,调查学员对于该项活动

的结构 、主持方式 、时间长短等方面的具体看法。以

帮助实验的主持人以后进一步改进自己的工作。

2　结　　果

2.1　咨询后A 、B二组 BDI评定结果

咨询后 BDI评分(后测分)A组为 11.6±3.1 , B

组为 12.3±3.8。A 组后测分较 B 组前测分显著降

低(P<0.01);B 组后测分较 B组前测分亦有显著

降低(P <0.01)。

由于训练前的平衡性测验显示 A 、B 组的 BDI

评分无差异 ,因此A 组后测分与 B 组前测分之间的

显著性差异以及 B 组后测分与 B 组前测分的显著

性差异可以看作是自变量的效应。

2.2　在咨询不同阶段被试的主观评分

每一阶段结束以后 ,运用前述的 5级记分主观

评价量表 ,让被试自我评价自己的心境变化状况 。

其结果见附表。附表显示 , 不同的咨询阶段被试的

主观疗效评价存在显著的差异 ,并且随着时间的推

移主观评价越来越肯定 。另外从附表中看出:被试

在咨询的前两个阶段多数人没有感到有什么好转 。

到了第三个阶段结束的时候 ,主观评价开始出现转

折 ,即被试较明显地感到有了好较。

附表　咨询不同阶段被试对咨询效果的主观评价

　　　　A　组　　　　 　　　　B　组　　　　

1 2 3 4 5＊ 1 2 3 4 5

第一阶段 27 3 1 n=31 28 3 n=31

第二阶段 14 13 3 n=30 14 13 2 n=29

第三阶段 4 7 11 7 n=30 5 5 14 5 n=29

第四阶段 2 8 9 9 n=28 7 12 9 n=28

第五阶段 6 12 10 n=28 6 11 10 n=27

　注:＊ 1 恶化;2 无变化;3 略微好转;4 好转 5 显著好转

2.3　被试对活动形式与内容的评价

大多数的被试(87%以上)认为从总体上看 ,此

次集体心理咨询是成功的。他们希望下次有机会再

来参加类似的集体活动 。此次集体心理咨询的时间

虽然相当长 ,达到了 15次的聚会以上。然而参加者

却并不感到枯燥 ,将近 90%的被试基本参加了咨询

的全过程。

3　讨　　论

心理健康与生理健康是密不可分的。由于抑郁

的来源具有内源性的特性 ,运动对于被试控制内源

的激素刺激向好的方面转化可能有很好的作用 ,因

此运动的方式与手段对于改善被试的抑郁倾向就显

得有生理学的依据 。从本研究结果来看 ,在集体心

理咨询中对大学生进行低心率的运动游戏训练并且

辅以理性情绪疗法 ,是改善大学生心理健康状况的

良好途径。不过本研究的被试都是轻度的抑郁倾向

者 ,他们可以控制自己的行为并使之基本地适应环

境的要求 。对于重症的抑郁症患者 ,能否通过一个

适当的程序来引导他们参与游戏还有待进一步的研

究 。

富有趣味 、操作简便的沟通游戏是集体心理咨

询开始时期 ,消除人际隔阂 ,融洽其感情的最好办法

之一 。游戏一定要简单 ,男女之间的竞争游戏还要

考虑排除体力因素对胜利的影响 。例如我们精心设

计的“剪子 、包袱 、锤”+“劈叉”的游戏 、“矮子打擂” 、

“扑克牌拔河” 、“左手相互剥橘子” 、男女混合踢的

“一门足球”等体育游戏活动 ,这些都起到了很好的

沟通 、交流与娱乐的作用。

本研究只考察了集体心理咨询对于抑郁倾向大

学生的短期疗效 ,今后需要补充有关咨询的长期疗

效的资料。另外我们的研究设计虽然考虑了控制无

关变量(特别是时间因素)的影响 ,但是该研究毕竟

还属于准实验的设计 ,虽然可能有比较好的外部生
(下转第 112页)
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显示该治疗收到了较好的效果 。世界卫生组织向发

展中国家推荐的生活技能训练技术中的集体心理咨

询是向中学生提供心理卫生服务的主要方式之一 ,

在我国中小学校对心理卫生健康需求逐渐增加的今

天 ,集体心理咨询可以广泛推广 ,因此 ,中小学校心

理咨询的方式应该是以个别咨询 、集体咨询和生物

反馈治疗相结合的综合干预模式。

经过三年的综合干预 ,被干预同学在行为问题 、

自我意识和家庭环境方面都有明显变化 。令人感兴

趣的是 ,从青少年自评量表的评定结果可以看出 ,综

合干预后行为问题的绝大数维度均发生了变化 ,也

就是说 ,对青少年的心理卫生状况干预的影响明显

体现在行为问题方面 。青少年在行为和情绪的自我

体验和自我调节上发展自我意识 ,通过对自己行为 、

学业 、前途 、心理状态等的认识来实现缩短现实自我

与理想自我的差距[ 6] ,自我意识的变化会影响到个

体的人格结构。家庭环境是中学生学习生活的主要

环境 ,在人格和情绪发展 、知识和道德观传授等方面

对青少年有重要影响 ,而在解决中学生面临的各种

心理卫生问题时 ,家庭环境的变化和对家庭成员的

干预是不可忽视的重要因素 。
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态学效度 ,但是其内部效度的控制毕竟还不十分严

格。今后可以考虑使用更加严格的实验设计来做 。

另外由于客观条件的限制 ,本文研究所采用的被试

数量比较少 ,导致有统计学意义的更加深入的分组

分析难以进行 ,这也限制了本文的深度。因此扩大

样本的规模 ,探究这一方法对不同群体的适应性也

是我们今后的工作方向。
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