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摘  要：目的：探讨认知情绪调节策略与社交焦虑的相关及预测关系，验证团

体认知行为治疗对社交焦虑及认知情绪调节策略的干预效果。方法：采用认知

情绪调节问卷和人际交往焦虑量表进行问卷调查。从中选取社交焦虑得分较高

并自愿参与团体的大学生进行为期 8 周的团体认知行为治疗，并在治疗过程中

进行施测。结果：社交焦虑与自我责难、反刍、灾难化和责难他人呈显著正相关，

积极重新评价与社交焦虑呈显著负相关；灾难化、自我责难、反刍、积极重新

评价对社交焦虑有显著预测作用。通过团体认知行为治疗，大学生社交焦虑得

分及灾难化、自我责难、反刍的消极认知情绪调节策略得分显著降低。结论：（1）

自我责难、反刍、灾难化和责难他人与社交焦虑呈显著正相关，积极重新评价

与社交焦虑呈负相关；（2）灾难化、自我责难、反刍、积极重新评价是社交焦

虑的有效预测因子；（3）团体认知行为治疗对大学生社交焦虑有显著的干预效果；
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（4）团体认知行为治疗可以有效干预灾难化、自我责难和反刍的认知情绪调节

策略。
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Abstract: Objective: Study 1 of the present research will explore the relationship 

between cognitive emotion regulation and social anxiety. Study 2 will exam whether 

cognitive behavioral group therapy can relieve social anxiety and negative cognitive 

emotion regulation among college students. Methods: We conducted a survey 

among 528 college students by using Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

and Interaction Anxiousness Scale. Then we selected 15 students who got higher 

scores to participate in the cognitive behavioral group therapy which last for 8 weeks 

and examined pre-to post-CBGT changes in cognitive emotion regulation and 

social anxiety. Results: (1) Study 1: There are positive correlations between negative 

cognitive emotion regulation and social anxiety. On the contrary, there are negative 

correlations between positive reappraisal and social anxiety. Catastrophizing, self-

blaming, positive reappraisal and rumination are effective predictors of social anxiety. 



社交焦虑的情绪调节策略及团体认知行为治疗

https://doi.org/10.35534/tppc.0106023

· 286 ·

www.sciscanpub.com/journals/tppc

2019 年 8 月
第 1 卷第 6 期

(2) Study 2: Cognitive behavioral group therapy can evidently reduce social anxiety, 

catastrophizing, self-blaming and rumination, but had no significant effect on positive 

reappraisal. Conclusions: (1) Negative cognitive emotion regulations (self-blaming, 

rumination, catastrophizing, and blaming-others) have positive correlations with 

social anxiety. Contrarily there are negative correlations between positive reappraisal 

and social anxiety. (2) Catastrophizing, self-blaming, positive reappraisal and 

rumination are effective predictors of social anxiety. (3) Cognitive behavioral group 

therapy can evidently reduce social anxiety. (4) Cognitive behavioral group therapy 

can alleviate the use of negative regulations such as catastrophizing, self-blaming and 

rumination.

Key words: Social anxiety; Cognitive behavioral group therapy; Cognitive emotion 

regulation
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1  引言

社交焦虑障碍是指对人际交往和正式社交场合的恐惧，同时伴有回避这些

场合的行为以及明显的生理反应，如脸红、发抖、出汗、语言阻碍［1］，终身

发病率为 8%～ 13%［2］。社交焦虑在大学生中是较为常见的心理问题之一［3］,

高社交焦虑的大学生通常具有内向不稳定的性格特征，不善交往，通常回避各

种社交场合且自尊水平较低［1］，他们对生活中的威胁信息过分关注，这将干

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/%20
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/%20
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扰个人生活、人际交往，甚至带来较大的主观痛苦［4］。

团体认知行为治疗可以显著改善社交焦虑障碍的症状［5］［6］，而且很多

研究者将 Heimberg［7］的手册作为治疗指南［8］［9］［10］。与个体认知行

为治疗相比，团体认知行为治疗在巩固治疗效果和帮助来访者改变过度的自我

关注方面有明显的优势［5］［8］；团体治疗中可以利用人数的优势更多地进行

角色扮演、提高暴露练习的方便性，同时可以将社交焦虑的问题一般化［11］。

团体认知行为治疗被证实对社交焦虑有效后，研究者们又对治疗机制进行了深

入研究：团体认知行为治疗可以有效地对期待过程、事后认知过程、忍受不确

定性、高估社交成本、自动思维进行干预［5］［6］［8］［12］，从而达到对社

交焦虑的治疗效果，此外，团体认知行为治疗对情绪调节策略也有较明显的干

预作用［12］。

在最近对情绪障碍的研究中，情绪调节策略被证明是影响情绪障碍的重要

因素［13］。在研究情绪调节策略的认知过程中，Garnefski 提出了认知情绪调

节策略这一概念，是指个体为了实现目标，对其情绪反应的发生、体验与表达

进行监控、评估和修正的过程［7］［14］。认知情绪调节策略对社交焦虑的形

成与发展中的中介作用也已被证实，人格特质、家庭教养方式都可通过认知情

绪调节策略的中介作用，影响个体社交焦虑的发生发展［15］［16］。目前可利

用认知情绪调节策略问卷（CERQ）进行施测，量表中一共包含 9 种策略，分别

是接受、积极重新关注、重新关注计划、积极重新评价、理性分析、自我责难、

责难他人、反刍、灾难化，前 5 种为积极的策略，后 4 种为消极的策略。消极

的认知情绪调节策略是影响焦虑情绪的主要因素，可以解释更高的焦虑变异量

［17］；积极的认知情绪调节方式可以减少焦虑情绪［15］。

基于以往研究，虽然认知情绪调节策略是焦虑情绪的预测因子，但能够预

测社交焦虑的认知情绪调节策略的研究结果不一［15］［18］，所以本文的研究

一将探讨认知情绪调节策略与社交焦虑的相关及预测关系；认知情绪调节策略

作为影响社交焦虑的中介因素，虽有建议在今后的治疗中可以尝试改变情绪调

节策略，但也缺乏相关治疗的研究，所以研究二中将探索认知行为治疗是否可

以改变个体的认知情绪调节策略的使用及改善社交焦虑。
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研究假设：

假设一：积极的认知情绪调节策略（接受、积极重新关注、重新关注计划、

积极重新评价、理性分析）与社交焦虑呈负相关，消极的策略（自我责难、责

难他人、反刍、灾难化）与社交焦虑呈正相关，并且消极的策略是社交焦虑的

有效预测因子。

假设二：团体认知行为治疗可以有效降低社交焦虑情绪。

假设三：团体认知行为治疗可以改变认知情绪调节策略。

2  对象与方法

2.1  研究一：认知情绪调节策略与社交焦虑的关系

2.1.1  研究对象

选取 528 名苏州地区的大学生作为研究对象。回收有效问卷 480 份，有效

问卷中，男生 260 人，女生 220 人。其中大一学生 12 人，大二学生 348 人，大

三学生 120 人。

2.1.2  研究工具

（1）认知情绪调节问卷中文版（CERQ-C）［19］：包括接受、积极重新

关注、重新关注计划、积极重新评价、理性分析、自我责难、责难他人、反刍、

灾难化这 9 中策略。每个分量表 4 个条目，每个条目采用 5 级评分，“1”表示

从不，“2”表示几乎不，“3”表示有时，“4”表示几乎总是，“5”表示总是。

在某个分量表上得分越高，表明被试者就越有可能在面临负性事件时使用这个

特定的策略 。

（2）人际交往焦虑量表（IAS）［20］：用于评定独立于行为之外的主观

社交焦虑体验的倾向。量表由 15 个自陈式题目组成，要求被试从“与我一点也

不符”到“与我极其相符”做 5 级评定，9 题为正向计分，4 题为反向计分，分

数范围为 15（社交焦虑程度最低）至 75（社交焦虑程度最高）。

（3）运用 spss19.0 软件对数据进行处理。
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2.1.3  研究结果

社交焦虑与认知情绪调节策略的相关关系如表 1。

表 1  社交焦虑与认知情绪调节策略的关系

Table 1  Relationship of social anxiety and cognitive emotion regulation

自我
责难

接受 反刍
积极重
新关注

重新关
注计划

积极重
新评价

理性
分析

灾难化 责难他人

社交焦虑 0.24** 0.06 0.24** 0.01 0.02 0.14** 0.09 0.33** 0.16**

注：** p ＜ 0.01。

由上表可知，社交焦虑与自我责难、反刍、灾难化和责难他人在 0.01 水平

上呈显著正相关；与积极重新评价在 0.01 水平上呈显著负相关；与接受、积极

重新关注、重新关注计划、和理性分析并未达到显著相关。

表 2  社交焦虑与认知情绪调节策略的逐步回归分析

Table 2  Stepwise regression analysis of social anxiety and cognitive emotion 

regulation

变量 r r2 F B β t
灾难化 0.31 0.09 49.67*** 0.70 0.24 5.27***

自我责难 0.37 0.14 36.78*** 0.81 0.20 4.34***

积极重新评价 0.39 0.15 28.00*** 0.43 0.14 -3.26**

反刍 0.41 0.17 22.81*** 0.36 0.12 2.50*

注：*p ＜ 0.05，***p ＜ 0.001。

在逐步回归分析中，四个预测变量灾难化、自我责难、积极重新评价、反

刍和社交焦虑的多元相关系数分别是为 0.31，0.37，0.39 和 0.41，这四个变量是

社交焦虑的有效预测因子。

标准化的回归模型为社交焦虑 =0.24× 灾难化 +0.20× 自我责难 0.14× 积极

重新评价 +0.12× 反刍。

2.1.4  讨论

消极的认知情绪调节策略与社交焦虑呈显著正相关（p ＜ 0.01），说明较多

使用自我责难、责难他人、灾难化和反刍的个体，越容易与高社交焦虑产生联系。

积极重新评价与社交焦虑呈显著负相关（p ＜ 0.01），说明较多使用积极重新评

价的个体，越容易与低社交焦虑产生联系，这与以往认知情绪调节策略和焦虑
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情绪的研究结果一致［15］［21］。在本研究中，社交焦虑作为焦虑情绪的一

个分类，同样也和反刍、自我责难、灾难化和责难他人这四种消极的策略呈显

著的正相关，与积极重新评价呈显著负相关。本研究的结果和以往的研究结果

一致［18］。

在进一步的回归分析中，灾难化、自我责难和反刍对社交焦虑起到了正向

的预测作用，而积极重新评价起到了负向的预测作用。应对方式的理论认为如

果个体经常使用不适应的认知策略，就会更容易感到较大压力、焦虑、愤怒等

不良情绪［22］。所以经常使用自我责难、灾难化和反刍这类消极认知情绪调

节策略的个体，更容易产生社交焦虑的情绪，这和以往的研究结果也保持一致

［15］［21］。若个体在遇到焦虑情绪时，较多使用认知重评这一策略，则可

以有效缓解焦虑等不良情绪［10］。

2.1.5  结论

（1）社交焦虑与认知情绪调节策略中的自我责难、反刍、灾难化和责难他

人呈显著正相关，积极重新评价与社交焦虑呈显著负相关。（2）灾难化、自我责难、

反刍和积极重新评价是社交焦虑的有效预测因子。

2.2  研究二：团体认知行为治疗对大学生社交焦虑的干预效果

2.2.1  研究对象

在研究一中选取社交焦虑得分较高并自愿参与团体的大学生，选取的标准

为超过平均数一个标准差，最终选取的标准为社交焦虑总分大于 59 分。通过入

组前的访谈确定实验组和等待组的大学生。实验组 3 名男生，7 名女生；等待组

4 名男生，4 名女生。在治疗的过程中，实验组脱落人数为 1 人，等待组脱落人

数为 2 人。最终实验组 9 人，等待组 6 人，因人数众多，需要安排时间开始第

一组的治疗，在研究进行过程中，等待组的成员被邀请来参加治疗，但因为时

间冲突、无法联系参与意愿不强等原因，等待组的成员并没有参与治疗中来。

2.2.2  研究工具

认 知 情 绪 调 节 问 卷 中 文 版（CERQ-C）、 人 际 交 往 焦 虑 量 表（IAS）、

Cognitive-behavioral group therapy for social phobia［7］、《情绪障碍跨诊断治疗
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的统一方案》［23］、spss19.0。

2.2.3  统计方法

配对样本 t 检验，多元回归分析。

2.2.4  研究设计

研究二中的自变量为干预方式（是否实施团体认知行为治疗），因变量为认

知情绪调节策略和社交焦虑的前中后测得分。研究二中设置实验组与等待组。对

于实验组来说，前测为研究一中的施测结果，中测为团体认知行为治疗第三次后

的施测，也就是认知重构完成后施测，后测为团体治疗结束时的施测，也就是在

暴露练习完成后施测；等待组不做任何心理干预，施测时间与实验组相同。团体

认知行为治疗的流程及入组前的访谈将 Heimberg 和巴洛的治疗手册作为参考。

在正式进行团体认知行为治疗之前，需对筛选出的社交焦虑大学生进行入

组访谈，筛选出自愿且适合参加团体治疗的来访者。团体认知行为治疗一共 8 次，

包括 3 次认知重构、4 此暴露练习、1 次总结与回顾。认知重构的内容包括介绍

和讲解社交焦虑的认知行为模型［24］、团体辅导的模块、自动思维和认知偏差、

与认知偏差做辩论、生成合理的替代性评价。暴露练习的内容中包含了认知重

构的部分，根据前期收集的社交场景的害怕等级，从低到高进行暴露练习。详

细的治疗过程和治疗技术见附录。

2.2.5  研究结果

实验组和等待组的社交焦虑得分、认知情绪调节策略得分的前中后测的变

化如下表：

表 3  社交焦虑的前中后测 t 检验分析（M±s）

Table 3  Pre-mid-post T test of social anxiety

测试类型 实验组 等待组 t
前测 56.89±7.54 59.50±0.84 -0.83
中测 47.44±7.20 59.17±1.72 -3.87**

后测 42.11±5.90 58.67±1.50 -8.03***

t1 -4.41** -0.44
t2 -9.52*** -1.19

注：**p ＜ 0.01，***p ＜ 0.001，t1：社交焦虑的前测和中测比较，t2：社交焦虑的前测和

后测比较。
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图 1  实验组等待组社交焦虑得分

Figure 1  Social anxiety scores of experimental group and waiting group

实验组和等待组的社交焦虑得分在前测时没有显著差异；在团体治疗进行

3 次后，实验组社交焦虑得分显著下降；在治疗结束后，社交焦虑得分进一步显

著下降。

表 4  反刍的前中后测 t 检验分析

Table 4  Pre-mid-post T test of rumination

测试类型 实验组 等待组 t
前测 13.11±1.36 14.17±1.47 -1.42
中测 11.56±1.42 14.33±2.07 -3.10**

后测 10.22±2.86 15.00±2.90 -3.15**

t1 -2.93* 0.19
t2 -2.99* 0.57

注：* p ＜ 0.05** p ＜ 0.01，t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

表 5  灾难化的前中后测 t检验分析

Table 5  Pre-mid-post T test of catastrophizing

测试类型 实验组 等待组 t
前测 9.33±2.00 10.33±2.88 -0.79
中测 8.33±1.12 9.67±2.42 -1.45
后测 7.44±1.24 11.17±1.72 -4.90***

t1 -2.68* -0.47
t2 -2.98* 0.73

注：* p ＜ 0.05 *** p ＜ 0.001，t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。
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表 6  自我责难的前中后测 t检验分析

Table 6  Pre-mid-post T test of self-blaming

测试类型 实验组 等待组 t
前测 13.22±1.56 13.33±1.37 -0.14
中测 11.78±1.20 14.17±0.75 -4.31**

后测 10.67±1.32 14.5±1.98 -4.53**

t1 -8.22*** 1.11
t2 -8.69*** 1.23

注：** p ＜ 0.01 ***p ＜ 0.001，t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

表 7  积极重新评价的前中后测 t检验分析

Table 7  Pre-mid-post T test of positive reappraisal

测试类型 实验组 等待组 t
前测 15.78±2.43 14.67±3.20 0.76
中测 15.33±2.06 13.83±3.12 1.11
后测 16.11±2.03 14.17±1.94 1.85

t1 -0.61 -0.45
t2 0.49 -0.26

注：t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

表 8  责难他人的前中后测 t检验分析

Table 8  Pre-mid-post T test of blaming-others

测试类型 实验组 等待组 t
前测 8.89±1.62 10.33±1.37 -1.80
中测 9.11±2.20 10.33±1.86 -1.11
后测 8.78±2.68 11.33±1.21 -2.17*

t1 0.48 0
t2 -0.23 1.17

注：t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

表 9  接受的前中后测 t检验分析

Table 9  Pre-mid-post T test of acceptance

测试类型 实验组 等待组 t
前测 15.11±1.90 15.17±2.14 -0.05
中测 14.33±1.66 14.83±1.47 -0.60
后测 14.00±1.94 12.67±1.21 1.31

t1 -1.42 -0.35
t2 -1.44 -2.95*

注：* p ＜ 0.05，t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。
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表 10  积极重新关注的前中后测 t检验分析

Table 10  Pre-mid-post T test of positive refocusing

测试类型 实验组 等待组 t
前测 13.22±2.28 13.83±2.13 -.52
中测 12.78±2.73 12.00±1.26 0.65
后测 15.22±5.61 12.83±1.72 1.00

t1 -0.48 -1.87
t2 0.93 -0.87

注：t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

表 11  重新关注计划的前中后测 t检验分析

Table 11  Pre-mid-post T test of refocus on planning

测试类型 实验组 等待组 t
前测 15.50±2.45 15.33±1.36 0.15
中测 14.88±1.64 15.17±2.23 -0.60
后测 14.25±1.98 14.00±2.09 0.23

t1 -0.96 -0.35
t2 -1.06 -1.06

注：t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

表 12  理性分析的前中后测 t检验分析

Table 12  Pre-mid-post T test of putting into perspective

测试类型 实验组 等待组 t
前测 11.78±2.54 12.83±1.17 -0.95
中测 12.56±2.35 12.17±1.72 0.35
后测 12.33±2.55 12.17±3.13 0.11

t1 0.74 -0.93
t2 0.76 -0.46

注：t1：前测和中测比较，t2：前测和后测比较。

实验组反刍、灾难化和自我责难得分在中测和后测中都有显著下降，并且

得分显著低于等待组。

除责难他人在后测中存在组间差异，等待组后测中接受的得分显著下降外，

积极重新评价、积极重新关注、重新关注计划和理性分析的得分在实验组和等

待组的前中后测中都没有显著差异，并且实验组和等待组也没有存在组间差异。
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图 2  实验组等待组反刍得分

Figure 2  Rumination scores of experimental group and waiting group
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图 3  实验组等待组灾难化得分

Figure 3  Catastrophizing scores of experimental group and waiting group
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Figure 4  Self-blaming score of experimental group and waiting group
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Figure 5  Positive reappraisal scores of experimental group and waiting group

2.2.6  讨论

本研究中，在实验组社交焦虑的前中后测比较中，得分均有显著下降；在

实验组和等待组在后测比较中，实验组社交焦虑得分明显低于等待组，说明团

体认知行为治疗对大学生社交焦虑的降低有显著的疗效。团体治疗中的认知重

构可以帮助来访者改变不良的认知，减少回避行为的发生以及过度的自我关注，

从而缓解社交焦虑情绪。暴露练习作为团体认知行为治疗的核心模块，为来访

者提供了一个安全的，并且可以让来访者持续暴露于某些社交场景的环境。因

为社交焦虑个体通常会高估社交成本，也就是自己的付出和结果不成正比，暴

露练习则可以让来访者知道，其预想的糟糕结果可能并不会发生［5］。

在本研究中，灾难化、自我责难和反刍在组间对比和组内后测对比中得分

均显著下降，说明团体认知行为治疗可以有效改善灾难化、自我责难和反刍这

三种消极的认知情绪调节策略。积极重新评价并没有得到显著的改变，在以往

研究中，如果采用传统的认知行为治疗，积极重新评价确没有发生显著变化［25］，

但在另一部分研究中，在认知行为治疗中加入了正念，这样可以使得积极重新

评价发生显著变化［10］。灾难化得分在组间中测比较中没有显著降低，在后

测中显著降低，并且实验组得分显著低于等待组，说明其中的暴露练习，可以

有效帮助来访者减少使用灾难化这一策略。暴露练习可以让来访者重复面对害

怕的社交场景，充分感受情绪而不是回避情绪；也可以让来访者相互反馈，改

善来访者事后的认知过程；通过分享彼此的经验，在团体中形成了社交网络，
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这样的联结使得暴露练习更加有效［26］。自我责难和反刍在中测时就有显著

的变化，证明在三次认知重构后，来访者已经减少使用自我责难这一策略的频率。

社交焦虑个体一般会把注意力放在自己消极的信息上，如果达不到自己设定的

高标准，则会责怪自己［27］。认知重构中包含的注意力矫正，可以使来访者

发展出新的思维方式，直接挑战他们的注意点的有效性，减少其过多的自我关注，

并且鼓励其将注意力转向更为有效的资源或信息上［8］。认知重构可以帮助来

访者更合理地解释他们经历的事情，而不是对已发生事件不断进行反刍。

2.2.7  结论

（1）团体认知行为治疗可以有效降低大学生社交焦虑。

（2）团体认知行为治疗可以有效调节消极的认知情绪调节策略，如：灾难化、

自我责难和反刍。

3  讨论

3.1  社交焦虑与认知情绪调节策略的关系

本研究中证明了认知情绪调节策略与社交焦虑的相关及预测关系。个体片

面地看待社交场景中的事件，如果不能灵活转变自己在社交场景中的注意点，

并且不断沉浸在威胁信号中进行反刍，这将会导致社交焦虑情绪的发生［28］。

从 ERP 实验中看，高社交焦虑个体更容易对社交场景中的威胁信息产生高度警

觉 , 后期无法从威胁的信息加工中脱离，并且会对负性事件进行更深层的加工

［29］。如果个体经常使用灾难化、自我责难或反刍的认知情绪调节策略，当

身处某种社交场景时，会更容易引起焦虑情绪；而高社交焦虑个体本身具有的

生物学机制，会让其更多的使用不合适的认知情绪调节策略，则会更加重其焦

虑的情绪，形成恶性循环。

3.2  团体认知行为治疗对社交焦虑大学生的干预效果

以往研究中已经证明了团体认知行为治疗对社交焦虑障碍的有效性［5］［6］。

本研究采用与前人研究相同的治疗指南，对非临床意义上的社交焦虑大学生进
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行团体认知行为治疗，其有效性也得到了验证。

认知重构可以直接挑战每一位来访者的信念、假设。其次，认知重构中所

运用到的技术可以补充和支持来访者信念的变化，使他们对社交危险的评估更

实际，也可以降低他们的焦虑情绪，让他们获得成功的体验。

暴露练习首先可以减少来访者的回避行为；其次，可以让来访者在以往会

回避的社交场景中学到社交技能；最后，暴露练习给来访者提供了检验认知偏

差真实性的机会。在整个暴露练习中，也包含认知重构的各项技术，是对之前

治疗的回顾和整合。

3.3  团体认知行为治疗对认知情绪调节策略的干预作用

团体认知行为治疗可以有效改善个体灾难化、自我责难和反刍的认知情绪

调节策略。因为在治疗中，包含了认知重构、暴露练习和家庭作业，可以有效

挑战来访者的认知偏差，使其改善不合理的情绪调节策略［8］，并且可以让他

们长期、重复地暴露于自己害怕的社交场景中，验证其不合理的预期，同时可

以得到同伴的反馈。至于积极重新评价并没有显著改变，原因可能是参与治疗

的来访者在接受治疗之前，已经在使用这一策略，导致来访者高社交焦虑的原

因并不是因为其较少使用积极重新评价这一积极策略，而是因为他们过多使用

了消极的认知情绪调节策略。

3.4  展望与不足

本研究依然存在一些问题，有待在未来研究中进一步探讨和改进：

（1）男女比例不平衡。在团体治疗的过程中，女生多于男生，可能会对团

体中的人际互动造成一定的影响。

（2）在团体治疗中，本研究选取的被试量太少，在今后的研究中，可以加

大样本量，继续探讨灾难化、自我责难和反刍在团体认知行为治疗中的机制作用。

（3）本研究中，团体治疗并没有改变来访者的积极重新评价这一积极的认

知情绪调节策略，根据现代认知行为的治疗方式，在改善消极情绪的同时，需

要增强积极情绪，这样更有利于焦虑情绪的改善［24］。所以在今后的研究中，
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需要在认知行为治疗中加入正念的技术或方法帮助来访者增强积极情绪［10］。

4  结论

（1）消极的认知情绪调节策略（自我责难、灾难化、反刍、责难他人）与

社交焦虑呈显著正相关，积极重新评价与社交焦虑呈显著负相关；

（2）灾难化、自我责难、积极重新评价和反刍是社交焦虑的有效预测因子；

（3）团体认知行为治疗对社交焦虑有显著的干预效果；

（4）团体认知行为治疗可以有效干预灾难化、自我责难和反刍的认知情绪

调节策略。
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附  录

附录 1  调查问卷

同学您好，感谢您参与本次调研。本调研的目的是了解当代大学生的社交

焦虑情况和情绪调节方式。调研内容共包含三个部分，所有数据只供研究使用，

我们承诺对您的个人信息保密。

请您先填写个人相关信息，然后按指导语提示完成各部分问卷。

谢谢！

个人信息收集

性别：1. 男      2. 女

年龄：        岁

年级：1. 一年级    2. 二年级    3. 三年级    4. 四年级

专业：                        

联系方式：                       
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第一部分

指导语：请认真阅读下面的每个句子，判断句中的描述符合你的情况的程度。

请选择 1—5 来表示你认为的符合程度。“1”表示一点儿也不符合；“2”表示

有一点儿符合；“3”表示中等程度符合；“4”表示非常符合；“5”表示极其

符合。

编号 项目
一点儿

也不相符
有一点
儿相符

中等程
度相符

非常
相符

极其
相符

1 即使在非正式的聚会上，我也常感到紧张 1 2 3 4 5
2 与一群不认识的人在一起时，我通常感到不自在 1 2 3 4 5
3 在与一位异性交谈时我通常感到轻松 1 2 3 4 5
4 在必须同老师或上司谈话时，我感到紧张 1 2 3 4 5
5 聚会常会使我感到焦虑及不自在 1 2 3 4 5
6 与大多数人相比，我在社会交往中可能较少羞怯 1 2 3 4 5
7 在与我不太熟悉的同性谈话时，我常常感到紧张 1 2 3 4 5
8 在求职面试时我会紧张的 1 2 3 4 5
9 我希望自己在社交场合中信心更足一些 1 2 3 4 5

10 在社交场合中，我很少感到焦虑 1 2 3 4 5
11 一般而言，我是一个害羞的人 1 2 3 4 5
12 在与一位迷人的异性交谈时我经常感到紧张 1 2 3 4 5
13 给不太熟悉的人打电话时我通常觉得紧张 1 2 3 4 5
14 我在与权威人士谈话时感到紧张 1 2 3 4 5

15
即使处于一群和我相当不同的人群之中，通常我
仍感到放松

1 2 3 4 5



社交焦虑的情绪调节策略及团体认知行为治疗

https://doi.org/10.35534/tppc.0106023

· 305 ·

www.sciscanpub.com/journals/tppc

2019 年 8 月
第 1 卷第 6 期

第二部分

指导语：以下所描述的是人们如何通过别人来调节自己的情绪的一些策略。

请认真阅读下面的每个句子，判断句中的描述符合你的情况的程度。请选择 1—

5 来表示你认为的符合程度。“1”表示一点也不符合；“2”表示有一点符合；

“3”表示中等程度符合；“4”表示非常符合；“5”表示极其符合。

编号 项目 一点也
不相符

有一点
相符

中等程
度相符

非常
相符

极其
相符

1 当我知道别人是怎么处理他们的情绪时会感到不错 1 2 3 4 5

2 当我面对沮丧情绪时，如果有人指出这并没有那么
糟糕，这对我很有帮助 1 2 3 4 5

3 当我特别想分享我激动的心情时，我希望周围有人
在场 1 2 3 4 5

4 当我心烦时，我会找人给予我安慰 1 2 3 4 5

5 当我忧虑时，了解别人对处理这件事的想法会很有
帮助 1 2 3 4 5

6 当我高兴时，如果有其他人在场，我会感到不错 1 2 3 4 5

7 当我心烦的时候，有人告诉我也许别人更加糟糕，
这对我很有帮助 1 2 3 4 5

8 当我感到情绪积极向上，我喜欢和他人一块儿，这
样会放大这种不错的感觉 1 2 3 4 5

9 如果我心烦，我会寻找对我表示同情的人 1 2 3 4 5

10 当我心烦时，通过别人让我了解到这件事非常难，
这会让我觉得好些 1 2 3 4 5

11 当我沮丧时，看别人是如何处理相同情况会对我有
帮助 1 2 3 4 5

12 当我心烦意乱的时候，我会寻找他人的安抚 1 2 3 4 5

13 因为快乐会传染，所以当我开心时，会去找别的人
一起分享 1 2 3 4 5

14 当我生气时，别人告诉我不要担心，会抚慰我的情
绪 1 2 3 4 5

15 当我悲伤时，知道别人是如何处理相同情绪是有帮
助的 1 2 3 4 5

16 当我沮丧时，我会寻找他人，这样会让我觉得我是
被爱的 1 2 3 4 5

17 让别人告诉我不要担忧，可以在我焦虑时使我冷静 1 2 3 4 5

18 当我非常开心时，我会找到别人并且想让他们也开
心 1 2 3 4 5

19 当我悲伤时，我会找别人来安慰我 1 2 3 4 5

20 如果我心烦，我想知道别人在我的这样的处境中会
怎么做 1 2 3 4 5
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第三部分

指导语：每个人面对负性或不愉快的经历，有自己的反应方式。下面的问

题，希望你表明当你经历负性或不高兴的事情时，你最通常的想法。请认真阅

读下面的每个句子，判断句中的描述符合你的情况的程度。请选择 1—5 来表示

你认为的符合程度。“1”表示从不；“2”表示几乎不；“3”表示有时；“4”

表示几乎总是；“5”表示总是。

编号 项目 从不 几乎不 有时
几乎
总是

总是

1 我感到我应该被责备 1 2 3 4 5
2 我感到我是一个对发生过的事负责任的人 1 2 3 4 5
3 我想我在这种情况下的错误是我造成 1 2 3 4 5
4 我想事情的基本原因在我自己 1 2 3 4 5
5 我想我必须接受已经发生的事 1 2 3 4 5
6 我想我必须接受这种状况 1 2 3 4 5
7 我想我不能为此改变任何事 1 2 3 4 5
8 我想我必须学会去接受它  1 2 3 4 5
9 我常常回想对我已经经历的事是怎样的感觉 1 2 3 4 5

10 我沉迷于在对我已经经历的事的感觉和想法 1 2 3 4 5
11 我想去明白为什么会对我经历的事有这样的感觉 1 2 3 4 5
12 我细想由于这种形势唤起的感觉 1 2 3 4 5
13 我去想比我经历过的更好的事 1 2 3 4 5
14 我去想那些与现在事情无关的愉快的事 1 2 3 4 5
15 我去想某些好事而不是所发生的事 1 2 3 4 5
16 我去想愉快的经历 1 2 3 4 5
17 我想我怎样才能做到最好 1 2 3 4 5
18 我在想我能怎样最好地应对这些情况 1 2 3 4 5
19 我在想怎样去改变这种情 1 2 3 4 5
20 我在想一个我怎样能做得最好的计划 1 2 3 4 5
21 我想我能从这些情形中学到一些东西 1 2 3 4 5
22 我想所发生的事情能让我成为更强的人 1 2 3 4 5
23 我想这种情况也有积极的一面 1 2 3 4 5
24 我寻找事情中的积极方面 1 2 3 4 5
25 我认为事情原本可能会更糟糕 1 2 3 4 5
26 我想别人有更坏的经历 1 2 3 4 5
27 我想和其他事情相比，这还不是太坏 1 2 3 4 5
28 我告诉自己生命中有更坏的事情 1 2 3 4 5
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编号 项目 从不 几乎不 有时
几乎
总是

总是

29 我常常想我经历的事情比别人经历的更糟糕 1 2 3 4 5
30 我不断地想我经历的事情是多么的可怕 1 2 3 4 5
31 我常想我所经历的是可以发生在一个人身上最坏的事 1 2 3 4 5
32 我不断的想这个事情是多么的可怕 1 2 3 4 5
33 我感到别人应该为此被责备 1 2 3 4 5
34 我感到别人应对发生的事情负责任 1 2 3 4 5
35 我想这些错误是别人造成的 1 2 3 4 5
36 我感到事情发生的根本原因在别人身上 1 2 3 4 5

您已完成全部测试，请检查一下是否还有遗漏的题目。

再次感谢您的积极参与！祝您学习生活愉快！

续表
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附录 2  访谈提纲

在正式进行团体认知行为治疗之前，需对筛选出的社交焦虑大学生进行入

组访谈，具体访谈的内容如下。

（1）剔除不适合参加团体治疗的来访者，包括有抑郁倾向或者有其他焦虑

症状的来访者；

（2）讨论每个来访者特定的恐怖对象，包括是什么情境或者刺激引发了来

访者的焦虑，当时来访者有什么想法和生理反应，以及做出了怎样的行为；

（3）在上述描述的恐怖场景中选取 1—2 个，让来访者说明焦虑和回避的

等级。焦虑的等级从 0—100，0 代表不焦虑、20 代表轻微焦虑，可以自己调整、

50 代表中等程度焦虑，有一些问题存在、75 代表严重焦虑，想要回避、100 代

表十分严重的焦虑。回避的等级同样是从 0—100。0 代表不回避、25 代表偶尔

回避、50 代表有时回避、75 代表经常回避、100 代表总是回避；

（4）介绍团体认知行为治疗的流程：包括认知重构，暴露练习，家庭作业；

（5）介绍团体认知行为治疗的优势；

（6）动机访谈：了解来访者在哪些社交情境中需要得到帮助，探讨维持现

状和参加团体辅导带来的结果。
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附录 3  团体认知行为治疗流程

团体认知行为治疗一共 8 次，3 次认知重构，4 此暴露练习，1 次总结与回顾。

具体流程如下。

（1）第 1 次：团队成员的介绍；团队规则的介绍，包括自愿原则、守时原则、

家庭作业、参与度和保密原则，保密协议见附录 4；让组员们交流在生活中在生

活中最令自己恐惧的社交情境，在那种情境下的想法、生理反应，当焦虑来临

的时候，自己会做些什么，想在这次的团体治疗中收获什么；介绍焦虑情绪的

三成分，包括认知（想法）、生理反应和行为；介绍社交焦虑的认知行为模型，

如图 1；向组员介绍团体辅导的模块，认知重构 3 次、暴露练习 4 次，在暴露练

习的过程中也会有认知重构、家庭作业；认知重构的练习，引导组员说出一些

负性的自动思维，团队带领者对自动思维发出提问，问题包括你有什么证据证

明你的这个想法吗？有什么证据正好与你的想法相反？你有对这件事情更合理

的解释吗？第 1 次的家庭作业为回想自己所经历的，或者是在接下来一周所经

历的一些令自己恐惧的社交情境，写 4—5 个自动思维（见附录 5）。

（2）第 2 次：用 30 分钟时间回顾上一周的家庭作业，收集自动思维；介

绍自动思维中的认知错误，全或无思想、预知未来、灾难化、排斥积极情绪、

情绪推理、贴标签、心理过滤、读心术、过度概括、“应该”和“一定”概述；

用箭头向下技术表（见附录 6）识别认知错误；家庭作业是完成自动思维识别表

和箭头向下技术表。

（3）第 3 次：用 30 分钟回顾第二次的家庭作业，收集一些负性的自动思

维；将自动思维中的认知错误进行分类；利用辩论问题清单（见附录 7）挑战自

动思维；经过辩论后，生成合理的替代性评价，评价应该是简洁易记、真实的、

与实际情况相符的；提前告知成员们下一次暴露练习的内容，暴露练习的内容

根据成员们家庭作业中对某种具体情境的恐惧等级进行，从低到高进行暴露；
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家庭作业是完成社交焦虑问卷，人际情绪调节策略问卷、认知情绪调节策略问卷、

认知重构练习表（见附录 8）

（4）第 4 到第 7 次：利用回避与痛苦等级表（见附录 9）收集成员们对汇

报过程中的哪些情况会比较紧张和焦虑；成员们逐一进行暴露练习，在完成任

务前和任务后，都需填写暴露练习记录表（见附录 10），这张表结合了前 3 次

的认知重构，并且需要成员们生成新的合理性的评价；在结束汇报的暴露练习

后，与成员们讨论下一周的暴露练习内容；家庭作业是在接下来的一周时间内，

在现实的生活中选择一些自己比较焦虑的社交情境进行暴露练习，完成暴露练

习记录表；在这 4 次暴露练习中多为演讲，演讲有不同的主题，例如在团体中

学到的知识、和舍友间的相处等。

（5）第 8 次：回顾上一周的家庭作业；回顾在整个治疗过程中所提到的应

对情绪的策略；思考自己的情绪察觉能力是否有提高、思维方式是否有改变、

行为上是否有变化、是否采用了较为积极的情绪调节策略；在治疗开始时制定

的具体目标的基础上，现在制定一个长期的目标和达成目标的步骤。告诉成员

们在今后的生活中也许还会遇到类似的困难，那时运用在治疗中所学到的技能

是个非常有利的应对方法；成员们依据上述提到的方面进行分享，并且可以评

价团体主持者的工作是否令自己满意以及谈谈其他成员在这次活动中是否有所

变化；最后填写人际交往情绪调节问卷、认知情绪调节策略问卷和人际交往焦

虑量表。
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附录 4  保密协议

社交焦虑团体心理辅导的保密协议

1. 这份文件是关于此次针对社交焦虑的团体心理辅导的保密协议。

希望在这个团体中的每个成员都可以遵守。

2. 每位成员承诺对彼此的个人信息进行保密。

3. 为了使团队中每位成员能够发表自己的观点，请大家对团队中分

享交流的信息进行保密。

4. 请大家维护彼此隐私的信息，请不要把团队中其他成员的信息泄

露到团队外，也不要把这些信息与团队外的其他人进行交流。

5. 如果你同意以上的保密要求，请在下方签名。

签名处

日期：
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附录 5

寻找自动思维

日期                 姓名

1. 情境

2. 自动思维

3. 情绪
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附录 6

箭头向下技术表

自动思维：

如果这变成现实，那么它对你又意味着什么呢？它为什么对你而言

这么重要？如果这变成现实的话，会发生什么？接下来又会发生什么？

潜在的评价：

                             

如果这变成现实，那么它对你又意味着什么呢？它为什么对你而言

这么重要？如果这变成现实的话，会发生什么？接下来又会发生什么？

潜在的评价：

                             

如果这变成现实，那么它对你又意味着什么呢？它为什么对你而言

这么重要？如果这变成现实的话，会发生什么？接下来又会发生什么？

潜在的评价：
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附录 7

辩论问题清单

1. 我是否确切地知道会发生？

2. 我是否百分之百肯定这些糟糕的后果会出现？

3. 我有什么证据支持这样的恐惧或信念？

4. 在这样的情境下，过去都发生了什么？

5. 我可以预知未来吗？我怎么能够确定我知道答案？

6. 有没有可能有其他的解释？

7. 我在多大程度上感觉会发生？会真实发生的可能性有多大？

8. 我对事情的负性预测是由我正在体验的强烈情绪驱动的吗？

9. 真的那么重要或影响深远吗？
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附录 8  认知重构练习表

情境 / 诱因 自动思维 情绪 认知错误 替代性评价



社交焦虑的情绪调节策略及团体认知行为治疗

https://doi.org/10.35534/tppc.0106023

· 316 ·

www.sciscanpub.com/journals/tppc

2019 年 8 月
第 1 卷第 6 期

附录 9  回避与痛苦等级表

不回避 犹豫是否参加但很少回避 有时回避 经常回避 总是回避
0 1 2 3 4 5 6 7 8

没有痛苦 轻微的焦虑 明显的焦虑 强烈的焦虑 极度焦虑

描述 回避 焦虑
1 最严重的
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附录 10  暴露练习记录表

暴露任务：

任务前：

预期焦虑（0—8）：

你在任务前注意到的思维、感受和行为：

想法：

感受：

行为：

重新评估关于任务的自动思维：

完成任务后：

在任务进行的过程中你注意到的思维、感受和行为：

想法：

感受：

行为：

你进行练习的时间：

在任务中感受到最大的焦虑程度（0—8）：

在任务结束时你的焦虑程度（0—8）：

有没有对情绪的回避？

你从本次暴露任务中学到了什么？你担心的结果发生了吗？如果发

生了，你能不能够处理它们呢？


