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团体催眠对大学生自尊水平的提升
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摘  要｜为探索催眠是否会对大学生自尊有提升作用，本研究采用混合实验设计，选取实验组1（暗示组）、实验组2（放

松组）与对照组各 32 名大学生，进行前后重测；经分析，两实验组组内差异显著，对照组组内差异不显著，

实验组 2（放松组）的前重测组内差异显著，而实验组 1（暗示组）不显著；结果表明团体催眠对当代大学

生有自尊提高的作用，有暗示与无暗示的作用无显著差异，且无暗示的作用更持久。
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Rosenberg（1965）认为自尊是一个人对自己作为一个人的价值的主观评价［1］。Greenwald 和 Banaji［2］

将自尊分为外显自尊和内隐自尊，内隐自尊指个体面临环境时对自我价值产生的无意识、自动的内隐评

价，外显自尊则是与之对应的有意识、有逻辑的评价［2］。影响自尊的因素是多方面的，专业满意度，

家庭经济条件，父母文化程度，性别等均会不同程度地影响大学生自尊水平［3］。

合适的自尊水平对于我们的日常生活是非常重要的，它不仅是衡量一个人心理健康水平的指标，还

可以作为健全人格的组成部分。自尊水平与心理健康有着密切的关系，自尊有助于帮助我们调控自己的

情绪和行为，较低的自尊水平会降低个体对环境的适应能力以及对困难的承受能力［4］。另一方面自尊

作为自我系统的组成部分之一，还对个体整个人格发展有着重要的影响，对青少年的研究表明，学生可

能因自尊而自重，因自重而自励，进而形成健康人格［5］。

催眠（hypnosis）是一种意识状态的改变，包括暗示注意集中和外围意识的降低，并以暗示反应

能力增加为特点［6］。目前人们在医学、军事、教育、科学、司法和个人生活领域等方面已广泛开展

催眠技术的研究和应用工作，并且作为一种有效的方法，催眠技术在大学生心理健康领域的应用也

越来越多［7］。自我催眠训练后出现的愉快感可以缓解焦虑、抑郁的情绪状态，自我催眠是大学新生



团体催眠对大学生自尊水平的提升2021 年 4 月
第 3 卷第 4 期 ·269·

www.sciscanpub.com/journals/tppc	 https://doi.org/10.35534/tppc.0304033

适应新环境的一项有效的干预技术［8］。催眠对大学生的自我效能感有显著的促进作用，经过催眠后的

学生，对自己消极、否定的评价减少了，在学习态度和效率上表现为更加积极，甚至性格都会变得更

加开朗［9］。不同形式的团体催眠均可有效缓解高三学生的考试焦虑，催眠对考试焦虑的缓解作用要优

于放松训练［10］。

一方面催眠对大学生的环境适应、考虑焦虑、自我效能感有显著的积极作用，另一方面催眠对高

三学生自尊水平的提高有显著影响，但是缺乏催眠对大学生自尊水平的影响证据，本文拟通过大学生

团体催眠来探讨催眠对当代大学生自尊水平的影响，为更好地使用及推广催眠在大学生群体中的应用

提供借鉴。

1  实验方法

1.1  被试

通过线上线下两种途径招募自愿参加的志愿者，筛选出无被催眠经验、对催眠体验感兴趣或有成长

需求、身体健康并无明显心理障碍的大学生。

筛选出 108 名大学生，完成实验的共有 99 人，删除 3 名重大生活事件得分高的被试，最终有 96

名被试，其中男性 32 人，女性 64 人，平均年龄为 21 岁（SD=1.70）；大一 19 人，大二 33 人，大三

13 人，大四 26 人，研究生 5 人；理科 54 人，文科 34 人，其他 5 人。被试随机分配到三个组中，实

验组 1 为有暗示的催眠干预（n=32），实验组 2 为无暗示的催眠干预（n=32），对照组即控制组（n=32），

不实施干预。

1.2  实验材料

1.2.1  自尊量表（SES）

采用 Rosenberg 的自尊量表（The Self-Esteem Scale，SES）测量自尊［1］，该量表由 10 个条目组成，

为四级评分，1 表示非常符合，2 表示符合，3 表示不符合，4 表示很不符合，总分范围是 10-40 分，其

中 1、2、4、6、7 为正向计分题，3、5、8、9、10 为反向计分题，总分越高表示自尊水平越高。该量表

各条目与总分的平均相关系数为 0.48，分半信度为 0.96，重测信度为 0.78，信效度良好［11］。

1.2.2  大学生重大生活事件问卷

采用杨兵编制的大学生重大生活事件问卷测量大学生在团体催眠过程中的重大生活事件［12］，本问

卷共有 5 个因素，分别为生活事件、学业事件、奖惩事件、人际事件、健康与丧失事件，共 27 项，各

因子分别包含 8、5、3、4、3 个项目，总分越高表示自尊水平越高。该问卷专门针对在校大学生，各维

度及问卷总体的内部一致性系数和分半信度系数均为较好的接受水平，重测信度系数在 0.56 至 0.81 之间，

且都达到极显著水平，即本问卷具有较好的信度，作为大学生重大生活事件的测量工具是稳定可信的。

1.2.3  团体催眠反馈与观察表

采用自编的催眠反馈问卷和观察表收集被试的主观催眠反馈和客观行为表现，团体催眠反馈表为每

次实验结束后，被试自主报告填写，包括 3 个催眠情况反馈题目和 2 个开放性问题。观察表为每次实验时，
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观察员填写，并在实验结束后整理成电子版。

1.3  数据收集与处理

所有被试填写 SES 问卷与人口学信息，并签署《知情同意书》，实验组被试有为期两周的 4 次团体

催眠干预，对照组没有干预。每次干预包括 1 名催眠师和 2-3 名观察员、8-12 名被试，第一次主要为催

眠介绍和受暗示性测查，后三次为完整的催眠干预，每次干预结束后填写反馈表，观察员填写观察表，

在最后一次干预结束后，所有被试填写后测 SES 问卷，两周后填写 SES 问卷和大学生重大生活事件问卷。

将问卷、反馈表、观察表等结果整理、编码录入数据库，使用 SPSS22.0 进行一般描述性分析、t 检验、

方差分析、相关分析等。

2  结果

2.1  实验组出勤与催眠效果

实验组 1 的平均出勤次数为 3.53 次，平均出勤比率为 88.25%，平均进入催眠状态的次数为 2.38 次，

平均进入催眠状态的比率为 79.33%，实验组 2 的平均出勤次数为 3.56 次，平均出勤比率为 89.00%，平

均进入催眠状态的次数为 2.31 次，平均进入催眠状态的比率为 77.00%。

本文判断被试是否进入催眠状态的标准如下：1. 被试自主报告进入催眠状态；2. 观察员观察到催眠

后暗示行为；3. 被试自主报告未进入催眠状态或不清楚是否进入催眠状态，但是在反馈表中报告“经历

一段无意识状态，跟着指导语被唤醒”。

2.2  前测数据分析

对三个组的前测自尊水平与重大生活事件结果进行单因素方差分析，如表 1 结果显示，实验组 1、

实验组 2 和对照组的被试自尊水平在实验前没有显著差异，说明在进行催眠实验前，所有被试的自尊水

平是处在同一水平基线上的。

表 1  自尊水平差异检验

Table 1  ANOVA Result of Self-esteem

实验组 1 实验组 2 对照组 F P
n 32 32 32

自尊水平 26.31±3.99 26.66±4.25 28.31±3.61 2.48 0.092
重大生活事件 22.77±17.80 26.32±21.16 24.16±25.14 0.21 0.811

2.3  前测、后测和重测的差异性检验

三组的自尊水平结果如表 2 显示，两个实验组的被试的自尊水平先增加再减少，但重测的自尊水平

依旧高于前测的自尊水平，对照组的自尊水平一直降低。
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表 2  三组被试在不同时间的自尊水平

Table 2  Self-esteem of Three Groups at Different Times

实验组 1 实验组 2 对照组
前测 26.31±3.99 26.66±4.25 28.31±3.61
后测 27.09±4.06 27.59±4.64 27.94±3.63
重测 27.07±3.91 27.44±4.40 27.61±3.27

如图 1 所示，使用配对样本 t 检验对三组的前测和后测、前测和重测的自尊水平进行分析，结果发

现实验组 1 的前测和后测的自尊水平存在显著性差异（t=-2.15，p<0.05），实验组 2 的前测和后测（t=-2.81，

p<0.05）、前测和重测（t=-2.56，p<0.05）的自尊水平差异显著，对照组的前测和后测、前测和重测的

自尊水平差异均不显著。

注：平均值差异在 0.05 层级显著。

图 1  三组被试在不同时间的自尊水平

Figure 1  Self-esteem of Three Groups at Different Times

3  讨论

结果表明，实验组的处理使得被试的自尊水平升高，即团体催眠有利于大学生提高自尊。其中，有

暗示和无暗示的作用无显著差异，无暗示的作用更持久。

本研究通过混合实验设计，探究实验组和对照组在催眠前后的自尊水平变化。两个实验组的平均出

勤次数和平均进入催眠状态次数均相差不大，且平均出勤率均接近 90.00%，进入催眠状态的比例均大于

90.00%，说明实验组被试的参与度良好。所有被试在催眠实验前的自尊水平没有显著性差异，说明被试

的同质性良好，并且在催眠实验后两周收集的大学生重大生活事件的差异不显著，可排除实验期间重大

生活事件对自尊水平的影响。

本研究的结果与国内外的研究结果一致。有国外研究表明，催眠治疗师通过催眠与暗示被试，减少

消极的自我对话［12］。近年来也有临床研究发现对性虐待病人在药物治疗中增加催眠治疗，可提升其自
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尊水平，缓解焦虑、抑郁等情绪［14］。催眠能够提高自尊很可能是由于言语暗示和意象这两个因素，有

研究表明催眠在改变自我力量方面有言语暗示和意象这两种基本机制［15］，而自尊正是自我力量组成的

重要部分，在本研究的团体催眠中，首先包括催眠引导过程和催眠暗示阶段的言语暗示，同时在催眠过

程中，有被试反馈产生一些意象，所以团体催眠能够通过语言暗示和意象提高大学生的自尊水平。

本研究的结果显示有暗示和无暗示组无显著差异，无暗示的作用更持久，可能是由于有暗示组与无

暗示组的作用对象不同。无暗示组通过无暗示效果的催眠状态来提升来访者的注意力水平，提高自我认

知水平［16］，所以无暗示组的团体催眠可能主要提升了外显自尊，有暗示的催眠的暗示性言语是关键［14］，

被催眠者对催眠师的暗示做出相应的反应，同时可能伴随感知、记忆和自动行动控制改变等想象体验［6］，

所以有暗示组的团体催眠可能主要提升了内隐自尊。然而内隐自尊具有较强的不稳定性，会受到环境中

各种微小因素的影响［18］，内隐自尊改变时不稳定性因素更多，另外内隐态度的矛盾性研究发现，个体

可能存在着对同一对象的内隐积极和消极态度，社会情境中的相关线索可以激活个体头脑中的相应评价，

并影响着对这一评价的提取［19］，本研究中，催眠暗示组可能在重测中接收到来自主试的积极社会情境，

使得内隐自尊表现为积极的内隐态度，而在重测中更可能受到消极社会情境的影响，内隐自尊反而表现

为消极的内隐态度，从而降低了其自尊水平，所以有暗示组的团体催眠提升作用不如无暗示组的持久。

本研究仍存在一些不足，首先，研究通过对自尊前测、后侧、重测的结果进行比较，得到了团体

催眠能够短期提高当代大学生的自尊水平，由于没有进行自尊水平变化的长期追踪，因而关于催眠对

自尊的影响内部机制的结果研究不够深入，未来可以进行更长时间纬度上的追踪研究，丰富研究成果。

其次，有元分析研究表明，男性毕生发展的自尊水平整体上都是高于女性的［20］，而本研究所有被试

男女比例为 1 ∶ 2，未能达到性别平衡，这可能会对结果有些影响。

4  结论

团体催眠能够帮助短期提高当代大学生的自尊水平，有催眠暗示与无催眠暗示对自尊提高的作用无

显著差异，无催眠暗示对自尊提高的作用更持久，本研究验证了催眠对当代大学生自尊提高的作用，并

指导大学生团体催眠的实际应用。
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Abstract: To explore the role of hypnosis in increasing the self-esteem of college students, this study used 
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