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基于同伴支持的自我肯定对网格化管理中 
大学生负面情绪的影响

吕  悦  张  倩  丁  宁

辽宁轻工职业学院心理健康中心，大连

摘  要｜目的：本研究考察了在网格化管理环境下同伴支持和自我肯定对大学生负面情绪调节产生的影响，旨在分

析自我肯定训练是否可以缓解个体负面情绪，探讨是否可以应用于学校心理健康团体辅导和个体咨询中。方

法：通过随机对照实验，将223名大学生被试随机分配到对照组、自我肯定组和带有同伴支持的自我肯定组

分别进行干预，被试在干预前（3月21日）和干预后（4月6日）进行焦虑自评量表和抑郁自评量表评测，采

用混合设计方差分析结果。结果：（1）自我肯定组和有同伴支持的自我肯定组在一周干预后，比控制组表

现出了更低的抑郁水平（η2=0.254，p<0.01）；（2）对比只有同伴支持组，具有同伴支持的自我肯定组

在后测中的抑郁水平更低（η2=0.254，p<0.01）；（3）自我肯定和同伴支持对焦虑水平的改善并不显著

（η2=0.015，p=0.079）。结论：可以通过同伴支持的自我肯定干预训练来减缓大学生的抑郁水平，改善大

学生在短期压力环境下的情绪状态。
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压力是个体在日常生活中遭遇负性生活事件所导致的一种神经紧张状态，是个体面对威胁时所产生

的一系列生理反应［1］。拉扎乌斯（Lazaus）和佛克曼（Folkman）在 1984 年提出的压力与应对模型（stress 

and coping model，CPT）中指出，当个体无法采取有效措施应对当前事件或能力需求超过其自身水平时，

便会给个体带来压力和威胁［2］。大学期间，大学生的压力事件主要有内因和外因两方面，其中，内因

性压力源主要来自内在认知、自我概念、情绪情感体验等因素；外因性压力源主要来源于个体所面对的

周边环境刺激［3］。大学生活对于当下的大学生来说是新的体验和挑战，一方面，大学生正处于成长关
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键期，身心发展不平衡，是人生观、世界观确立的重要阶段，社会角色定位发生转变，逐步从“青少年”

过渡为“成人”，学业、就业压力事件愈发占主导位置［4，5］；另一方面，为进一步强化校园疫情防控工

作落实，保障学生的生命健康安全，多数高校开始实施分区管控和网格化管理，使在校大学生的社交及

学习进入了相对封闭的模式。尽管线上教学资源丰富，但毕业生的校园实践活动和就业实习机会受到影

响，在尚无足够借鉴经验的情况下未来发展规划受限，所要面对的应激事件越来越多，新的环境压力随

之产生。

当人们面对环境压力时，会出现紧张、焦虑、抑郁等应激反应，有时也会伴随认知失调和自我混

乱的现象，而自我肯定可以促进适应性行为，是个体受到威胁刺激时所使用的心理适应策略［6］。自我

肯定（Self-affirmation）是指在处于威胁性环境中时，人们通过对威胁无关的领域进行自我价值评估，

来保证自己能够开放、公正、客观地处理和接受威胁信息，减少负性影响的对策行为［7］。自我肯定策

略能够使个体更好地进行威胁信息处理，减少偏性同化偏差，缓解认知失调带来的情绪焦虑，促进个

体正向成长［8，9］。自我肯定训练在团体辅导和个体咨询中都可以使用，一般采用排序价值观量表和举

例说明的方法来肯定自己的个人价值，或者通过客观描述自己优点事实的方法来肯定个人积极特质。已

有研究证明，在威胁情境影响下，自我肯定可以提升自尊水平，有效缓解社会比较带来的挫折感，使个

体的自我评价更加客观，并减少防御机制［10，11］。最常用的心理问题测量问卷 Goldberg 的一般健康问

卷（general health questionnaire，GHQ）表明，自我肯定是大学生心理问题最常表现出的方面，其自我肯

定与负性情感量表呈负相关［12］。

而社会支持是个体应对应激生活事件的重要社会资源，与个体心理健康有着密切关联。社会支持是

指从所拥有的社会关系中获得帮助和资源，对身心健康及社会功能有正向的影响。这其中包括向个体提

供鼓励、传达肯定信息的情感性支持，也包括提供具体指导或者物质帮助的工具性支持［13］。当个体得

到社会支持时，可以有效预防消极影响，降低压力事件的负性刺激［14，15］。而在自我肯定干预的病理性

研究中，具有同伴支持的自我肯定训练能够有效降低病耻感［16］。有研究显示，社会支持越高，应激对

抑郁造成的预测影响越小，且高支持组的抑郁倾向显著低于低社会支持组，对大学生的自杀危机干预及

负性事件引发的抑郁情绪有良好的调节作用［17］。

自我肯定和同伴支持是影响个体负面情绪的重要因素，本研究将重点考察二者的联系，探讨在压力

环境下大学生产生的负性情绪是否会受到自我肯定和同伴支持的影响，基于已有研究，我们预测自我肯

定能够帮助学生减缓负性情绪，且拥有同伴支持的实验组效果更加明显。

1  对象与方法

1.1  被试

选取 2021 级不同专业大学生共 223 人。筛除流失被试，获得有效被试 212 人，平均年龄为 19.58

（SD=0.75），性别、家庭经济状况均无显著差异。被试被随机分配到三组中，其中自我肯定组 73 人，

带有同伴支持的自我肯定组 72 人，控制组 67 人，如表 1 所示。
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表 1  自我肯定组、同伴支持组和对照组一般资料比较

Table 1 General information on three groups of subjects

变量
自我肯定组（N=71） 同伴支持组（N=74） 对照组（N=67）

F（2，210） p
M（SD） M（SD） M（SD）

性别（男 / 女） 35/36 37/37 28/39 0.567 0.568
年龄 19.62±0.635 19.62±0.884 19.48±0.725 0.852 0.440

独生子女（独生 / 非独生） 40/31 40/34 42/25 0.563 0.570
经济状况（困难 / 不困难） 25/46 36/38 22/45 0.104 0.901

1.2  方法

1.2.1  自我肯定量表 

采用金盛华、郑建君和辛志勇（2009）改编的《中国人价值观问卷》（chinese values questionnaire，

CVQ），包括品格自律、才能务实、公共利益、人伦情感、名望成就、家庭本位、守法从众、金钱权力

8 因素，题目为 1 ～ 6 六级评分（从“非常不同意”到“非常同意”）。其各维度的内部一致性系数在 0.74 ～ 0.86

之间［18］。

1.2.2  焦虑自评量表（self-rating anxiety scale，SAS）

该量表由美国心理学家威廉（W K Zung）1971 年编制，主要用于评定焦虑患者的主观感受及其在治

疗中的变化。 是目前使用最广泛的焦虑自评量表。共包括 20 个题目，各条目为 1 ～ 4 四级评分，其中

15 个为正向评分，5 个为反向评分。按照中国常模标准，SAS 标准差的分界值为 50 分，其中 50 ～ 59 分

为轻度焦虑，60 ～ 69 分为中度焦虑，69 分以上为重度焦虑［19，21］。

1.2.3  抑郁自评量表（self-rating depression scale，SDS）

该量表由美国心理学家威廉 1965 年编制，主要用于评定抑郁患者的主观感受及其在治疗中的变化。

共包括 20 个题目，1 ～ 4 四级评分，其中 10 个为正向评分，10 个为反向评分。按照中国常模标准，

SDS 标准分的分界值为 53 分，其中 53 ～ 62 分为轻度抑郁，63 ～ 72 分为中度抑郁，73 分以上为重度

抑郁［20，21］。

1.2.4  干预

干预程序严格遵守已有研究。自我肯定训练共进行了 16 天，每天 1 次，每次 10 分钟。在干预开始

前，223 名被试一同进行了前测，之后被随机分为三组进行干预训练。其中，自我肯定组、带有同伴支

持的自我肯定组（之后将简称为“同伴支持组”）要从价值观量表中选择对其最重要的一项，写出自己

的符合行为并描述为什么这种价值观对自己如此重要。另外，同伴支持组还会获得积极正向的反馈鼓励。

对照组则无自我肯定训练和同伴支持。在干预过程中有 11 名被试流失，最终共 212 名有效被试在结束

后参与了后测。

1.2.5  统计分析

采用 SPSS 23.0 进行数据分析，选用独立样本 t 检验、方差分析、皮尔逊相关分析和分层回归分析对

数据进行处理，p<0.05 为差异有统计学意义。
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2  结果与分析

2.1  干预前后自我肯定组、同伴支持组和对照组前后测描述性统计分析

对自我肯定组、同伴支持组和对照组在 SDS 上的前后测得分进行描述性统计分析，前测条件下三组

被试在总分上均无显著差异，如表 2 所示。

表 2  干预前后自我肯定组、同伴支持组和对照组描述性统计结果 (x±s)

Table 2 The descriptive statistics of the self-affirmation group, the self-affirmation group with peer 

support and the control group under intervention experiment

维度
自我肯定组（N=71） 同伴支持组（N=74） 对照组（N=67）
前测 后测 前测 后测 前测 后测

SDS 0.51±0.11 0.43±0.1 0.54±0.12 0.38±0.08 0.52±0.12 0.49±0.13
SAS 42.58±8.87 40.01±9.22 41.17±8.08 40.17±9.05 40.75±7.61 40.06±7.33

2.2  自我肯定组、同伴支持组和对照组的抑郁水平前后测结果分析

为了进一步分析自我肯定和同伴支持对抑郁水平的影响，分别以不同干预方法作为自变量，以抑

郁严重度指数为因变量，进行 3（组别：对照组 vs 自我肯定组 vs 同伴支持组）×2（测验类型：前侧 vs

后侧）的混合设计方差分析。结果显示，组别主效应显著，F（2，210）=5.563，η 2=0.050，p<0.01。

在抑郁量表得分中，无任何干预的对照组得分显著大于自我肯定组和同伴支持组。前后测主效应显著， 

F（1，210）=71.460，η 2=0.254，p<0.01。前测抑郁得分显著大于后测，组别和前后测交互作用显著， 

F（2，210）=13.362，η 2=0.113，p<0.01，如见图 1 所示。在后测中，对照组抑郁得分高于自我肯定组，

自我肯定组则高于同伴支持组，且每组之间两两差异显著。自我肯定组和同伴支持组前测显著大于后测，

但对照组前后测差异不显著。

图 1  干预前后自我肯定组、同伴支持组和对照组抑郁水平

Figure 1 Depression levels in the self-affirmation group, the peer support group and the control group 

under intervention experiment
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2.3  自我肯定组、同伴支持组和对照组的焦虑水平前后测结果分析

以不同干预方法作为自变量，以焦虑标准分为因变量，进行 3（组别：对照组 vs 自我肯定组 vs

同伴支持组）×2（测验类型：前侧 vs 后侧）的混合设计方差分析。结果显示，组别主效应不显著， 

F（2，210）=0.409，p=0.665，前后测主效应边缘显著，F（1，210）=3.105，η 2=0.015，p=0.079，前测

大于后测，组别和前后测交互作用不显著，F（2，210）=0.528，p=0.591，如图 2 所示。

图 2  干预前后自我肯定组、同伴支持组和对照组焦虑水平

Figure 2 Anxiety levels in the self-affirmation group, the peer support group and the control group 

under intervention experiment

3  讨论

自我肯定已经在多个领域证明存在负面情绪调节的作用，例如应激压力、认知失调、疾病复健等［11］。

本研究的发现与已有的相关研究结果一致［22，23］。在干预期间，干预大学生一直处于封校管理的持续压

力环境下，学习和生活受到影响，对未来感到担忧，容易产生焦虑和恐惧等反应，而通过自我肯定有效

降低了被试的抑郁水平。由研究结果得知，自我肯定组和有同伴支持的自我肯定组在干预训练后，表现

出了比控制组更低的抑郁水平（p<0.01）。霍克塞马（Nolen-Hoeksema，1987）提出的抑郁反应风格理

论（Respond Styles Theory）认为，人在面对负性情绪时存在三种应对风格，分别是反刍（Rumination）、

注意分散（Distraction）和问题解决（Problem-solving）。其中，反刍是指一味沉浸在自己的负面情绪和

消极情境中无法自拔，是消极的反应风格方式；而注意分散是指主动将注意力从压力事件或抑郁情境中

转移；问题解决是指主动尝试去解决问题［24］。有研究表明，青少年抑郁与反刍显著正相关，与注意分散、

问题解决显著负相关。反刍思维会导致抑郁水平增加，更加注重身边的压力环境，反复思考对比目前自

身现状和理想状态的差距，进而产生更加负面的消极评价［25］。而自我肯定训练能够有效帮助大学生将

注意力转移到与负性事件无关的领域中，进行注意分散策略，维护其他领域中的自我认同和自我整体性，

从而保持稳定的客观评价，缓解负性情绪。

在本实验中，自我肯定对焦虑水平的作用不大。可能是因为虽然焦虑和抑郁高度相关，但抑郁更加

体现在人的自我觉察和生存意义知觉中，焦虑则更加体现了对于环境的担忧和恐慌［26］。网格化的学校
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管理使学生失去了线下学习生活的体验，各项活动时间被严格规定，学生在短时间无法改变现状的情况

下出现了适应性问题，导致对当下生活产生无助感，抑郁情绪增多。需要注意的是，当威胁刺激作用到

自我相关方面从而导致认知失调加剧时，不客观的自我肯定会加重负面情绪。另外，自我肯定是一种短

期有效的反应风格方式，如果负性事件长期存在，自我肯定无法带来自身状态的真正改变，最终还是需

要搭配有效的问题解决策略［27］。

当个体得到同伴支持时，能够帮助个体缓冲负面事件冲击，使个体在认知上降低对威胁刺激的评估

和感知，减少应激状态下的焦虑水平，缓解生理不适［13］。本研究发现，具有同伴支持的自我肯定组在

后测中的抑郁得分比只有同伴支持组的分数更低，抑郁状态得到了更大改善（p<0.01）。通过同伴支持

进行自我肯定干预，能够有效降低被干预者的心理抵触，提高自信心。根据已有研究可知，在自我训练时，

被干预者可能会发生注意力不集中、难以完整做完自我肯定训练的情况，而同伴支持会有效降低羞耻心，

增强被干预者的自我效能感［16］。自我效能感会影响个体应对方式的策略选择，积极的支持关系可以促

进个体采用更加积极的应对策略，以此获得更高的情绪适应水平［28，29］。但需要注意的是，同伴支持需

要与受到的压力环境相匹配才能产生积极的影响，如果被支持者认为这是一种负担甚至发生防御行为时，

同伴支持的作用会适得其反。

综上所述，基于同伴支持的自我肯定干预可以改善大学生的抑郁水平，提高生活信念感、有效缓解

环境压力，可以作为疫情常态下一种短期调节负面情绪状态的训练方法。此外，这种方法实施起来简单

易行，能够成为团体辅导的一种新形式。
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Effects of Peer Support-based Self-affirmation on Negative 
Emotions of College Students in a Grid Management 

Environment

Lv Yue Zhang Qian Ding Ning

Mental Health Center, Liaoning Vocational College of Light Industry, Dalian

Abstract: Objective: This study examined the effects of peer support and self-affirmation on the regulation 
of negative emotions among college students in a Grid Management environment. The aim was to analyze 
whether self-affirmation training could alleviate individual negative emotions and be applied in school 
mental health group counseling and individual counseling. Methods: In a randomized controlled trial, 
223 college students were randomly assigned to the control group, the self-affirmation group, and the 
self-affirmation group with peer support. Anxiety self-rating scale and depression self-rating scale were 
assessed before (March 21) and after (April 6) the subjects' intervention, and the results were analyzed 
using a mixed design ANOVA. Results: (1) The self-affirmation group and the self-affirmation group with 
peer support showed lower levels of depression than the control group after the one-week intervention 
(η2=0.254, p<0.01); (2) The self-affirmation group with peer support had lower levels of depression on 
the posttest compared to the peer support only group (η2=0.254, p<0.01); (3) the improvement in anxiety 
levels between self-affirmation and peer support was not significant (η2=0.015, p=0.079). Conclusion: This 
allows for peer-supported self-affirmation intervention training to slow down college students' depression 
levels and improve their emotional state in short-term stressful situations.
Key words: Grid management; Peer support; Elf-affirmation; Negative emotions


