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中国象棋心理咨询法 
对个体自尊和心理幸福感的干预研究

武  辉  曲伟杰  李锡娜

曲伟杰心理学校，哈尔滨

摘  要｜本研究旨在探讨中国象棋心理咨询法在团体心理辅导中对个体自尊和心理幸福感的干预效果，以及中国象棋

心理咨询法对自尊、领悟社会支持和心理幸福感之间的调节作用。55 名参与团体心理辅导的心理学校学员为

研究对象，运用中国象棋心理咨询法集中进行心理幸福感的提升辅导。辅导后进行访谈 , 并使用自尊量表、

领悟社会支持量表和心理幸福感量表对学员辅导前后自尊、领悟社会支持和心理幸福感水平进行测量，采用

Pearson 相关分析探讨变量之间的相关性；采用配对样本t 检验对被试前后测的结果进行差异性检验。结果

显示，辅导前后学员的自尊水平、领悟社会支持水平以及心理幸福感水平之间显著正相关（ps<0.001）。

学员的自尊水平、领悟社会支持水平及其各维度和心理幸福感水平及其各维度前后测的结果均存在显著差异

（ps<0.001）。中国象棋心理咨询法提高了学员的领悟社会支持水平、自尊水平和心理幸福感水平。
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中国象棋心理咨询法是曲伟杰老师集 30 余年的心理咨询实践经验，于 2016 年独家创立的，该咨询

法以中国文化为底蕴，以中国象棋为咨询道具，以咨询九式为操作流程，以“曲式五问”（隐喻式指导语）

为核心技术，通过视觉、听觉、嗅觉、触觉和整体身心感受的全感官交流，帮助来访者渐次接近咨询目

标的心理咨询法［1］。多年的实践表明，中国象棋心理咨询法能够有效地满足来访者早日解决自身心理

问题的需求，从而使其快速进入建设性的幸福生活轨道。

幸福是人类最美好的情感体验，也是生命价值的追求。正如伊壁鸠鲁所言“幸福生活是我们天生的

最高的善，我们的一切取舍都从快乐出发，我们最终的目的乃是得到快乐”［2］。随着社会的发展，人

们的生活质量日益提高，在积极心理学思潮的推动下，研究人们生活中的积极因素，如幸福感有其必然性。

现代幸福感研究认为，心理幸福感是个体在所处的社会中对尊重、肯定和自我实现等需求的满足状态，
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是评价心理健康水平的关键指标［3］。目前，国内许多专家学者对影响心理幸福感的因素和干预方法进

行了大量研究，但对如何运用本土咨询疗法在团体心理辅导中提升心理幸福感缺乏探索。基于此，我们

在对心理学校学员进行团体心理辅导的过程中开创性地运用中国象棋心理咨询法，通过一定的隐喻式指

导与问话技术引起学员在选定棋子代表的人、事、物等与幸福相关的无意识投射，再经过咨询师与学员视、

听、嗅、触和整体身心感受的全感官交流使其渐次醒悟，从而最终达到提升心理幸福感的目的。

心理幸福感强调个人潜能的实现，不仅仅是指为了获得快乐，还包含通过充分发挥自身潜能而达到

的完美的体验，是努力表现完美的真实的潜力［4］。心理幸福感的概念提出是基于幸福感研究的实现论

取向，重视个人发展和社会贡献在幸福感中的核心支撑性，侧重行为功能（即生活功能良好）［5］。该

概念属多维度框架，有效整合了关涉幸福感的多领域概念［6］。在影响心理幸福感的众多因素中，无论

是从理论还是实证研究都表明，社会支持会提高个体的自尊，而自尊会提高个体的幸福感［2，14］。

自尊是指个体对自己作出并通常持有的评价，它表达了一种肯定或否定的态度，表明个体在多大程

度上相信自己是有能力的、重要的、成功的和有价值的。简而言之，自尊是一个人在对待自己的态度上

表现出来的对自我价值的判断［7］。个体自尊的程度对于我们生存的各个领域都产生深刻的影响，它决

定了我们如何工作如何与人交往取得多大成就。对自尊需要的满意度会导致个人对自信、价值、能力和

适应的感觉且会影响个体自觉在世界上的有用性［8］。

领悟社会支持指个体对社会支持的可及性和满意度的信念，其形成主要通过日常人际社会互动所产

生的基于情感的关系调节，有时也通过实际的社会支持经验［9］。与强调客观人际互动的实际社会支持

相比，领悟社会支持更类似于稳定的心理特征，反映了个体对社会人际关系的认知图式［10］。作为一种

源自外生的资源，领悟社会支持可协同增强自尊这一内生资源对个体心理幸福感的积极作用。心理幸福

感强调个体本身心理机能的发展，能较为准确反映出个体的心理健康水平；而领悟社会支持是个体积极

适应社会环境，吸收社会资源，面对他人的尊重和支持能主动感受和理解的积极情绪体验［11］，这三个

因素是了解个体社会化发展的重要途径。

因此，本研究提出假设：中国象棋心理咨询法对领悟社会支持、自尊和心理幸福感的正相关关系中

具有提升作用。

1  对象与方法

1.1  研究对象

研究对象为哈尔滨曲伟杰心理学校心理咨询师培训学员，共 55 人，其中女学员 44 人，男学员 11 名，

平均年龄为 41.24（±8.97）岁。其中有 10 人之前学习过中国象棋心理咨询法。辅导前，咨询师向学员

简要介绍本次辅导的主题和过程，并签定知情同意书。

1.2  测量工具

1.2.1  自尊量表（Self-Esteem Scale，SES）［12］

自尊量表（SES）由 Rosenberg 于 1965 年编制，共包含 10 个条目，1（非常不同意）～ 4（非常同意）
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4 点计分，总分越高表示自尊水平越高。本研究中，该量表的 Cronbach α 系数前测为 0.86，后测为 0.79，

重测系数为 0.89。

1.2.2  领悟社会量表（Perceived Social Support Scale，PSSS）［13］

领悟社会支持量表（PSSS）由 Blumenthal 等于 1987 年编制，共 12 个条目，包括家庭支持、朋友支

持和他人支持 3 个维度。1（极不同意）～ 7（极同意）7 点计分，总分越高主观表示感受到的社会支持

总水平越高。本研究中，该量表的 Cronbach α 系数前测为 0.90，后测为 0.93，量表总的重测系数为 0.95，

各分量表的重测系数为 0.92 ～ 0.95。

1.2.3  心理幸福感量表（Psychological Well-Being Scale，PWBS）［14］

心 理 幸 福 感 量 表（PWBS） 选 用 苗 元 江 等 人 编 制 的《 综 合 幸 福 问 卷》（Multiple Happiness 

Questionnaire，MHQ）中的心理幸福感模块。共 33 个条目，分为健康关注、生命活力、自我价值、友好

关系、人格成长和利他行为 6 个维度。1（明显不符合）～ 7（明显符合）7 点计分，总分越高表示心理

幸福感水平越高。本研究中，该量表的 Cronbach α 系数前后测均为 0.96，量表总的重测系数为 0.97，

各分量表的重测系数为 0.94 ～ 0.96。

1.3  准备材料

1.3.1  中国象棋

每位学员自备一副中国象棋，规格大小以便于展开咨询为宜，材质以木质为优，共 55 副。

1.3.2  中国象棋心理咨询记录表

该记录表以咨询中的棋盘走势图为基础，内容涉及棋子所代表的人（事 / 物）、翻序、印象、棋面、

内心感受、特殊记录等，用于辅助咨询及后续案例分析，共 55 份。

1.4  辅导设置

1.4.1  基础保障

本次辅导时间为 4 天。由一名业界资深心理咨询师、督导师引领，一名国家二级心理咨询师主讲。

提前从 55 名学员中优选出 5 名曾经学习过中国象棋心理咨询法的学员担任组长，负责协助咨询师完成

辅导前后的各项准备、资料的回收，以及训练过程的辅助咨询与指导，其余 50 人随机分成 5 组。辅导

团队具有良好的安全性、和谐性和保密性。

1.4.2  辅导主旨

本次辅导以中国象棋为咨询道具、以中国文化为底蕴、以咨询九式为操作流程、以曲式五问为核

心技术，通过整体身心感受的全感官交流，促使来访者转变认知，开释后醒悟，并在日常工作和生活

中内化。

1.5  实施步骤

第一阶段：前期测评

使用自尊量表、领悟社会支持量表、心理幸福感量表作为测评工具对团体辅导成员进行辅导前测评。
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第二阶段：展开辅导
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图 1  咨访关系呈现路径图

Figure 1 Presentation path map of counselor visitor relationship

第三阶段：效果访谈

对参与辅导的成员逐一进行访谈，通过了解他们整个辅导过程中的体验、收获、感悟等，进一步体

察自身感受到的变化。

第四阶段：后期测评

一周后，采用与前期相同的方法进行测评，通过对比前后得分，测察团体心理辅导成员经过中国象

棋心理咨询法辅导后个体心理幸福感提升的基本情况。

1.6  统计方法

采用 SPSS25.0 软件进行统计分析、采用 Pearson 相关分析探讨变量之间的相关性、采用配对样本 t

检验对被试前后测的结果进行差异性检验。

采用 Harman 单因子检验法对可能存在的共同方法偏差进行检验。结果显示，前测特征根值大于 1

的因子共有 23 个，其中第一个因子的解释率为 32.93%；后测特征根值大于 1 的因子共有 14 个，其中第

一个因子的解释率为 32.96%，均小于 40%，说明本研究的共同方法变异程度可以接受。
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再次采用 Harman 单因子检验法对可能存在的共同方法偏差进行检验。结果显示，前后测特征根值

大于 1 的因子共有 23 个，其中第一个因子的解释率为 32.96%，小于 40%，说明本研究的共同方法变异

程度可以接受。

2  结果

2.1  测量结果

使用皮尔逊相关分析方法分析了学员前后测的自尊水平、领悟社会支持水平以及心理幸福感水平之

间的相关关系。分析结果如表 1 所示，结果显示学员前后测的自尊水平、领悟社会支持水平以及心理幸

福感水平两两显著正相关（ps<0.001）。

表 1  前测和后测各变量的相关分析

Table 1 Correlation analysis of variables in pre test and post test

1 2 3 4 5 6
1.T1 自尊 1
2.T2 自尊 0.89** 1
3.T1 领悟社会支持 0.51** 0.46*** 1
4.T2 领悟社会支持 0.50*** 0.46*** 0.95*** 1
5.T1 心理幸福感 0.68*** 0.63*** 0.60*** 0.54*** 1
6.T2 心理幸福感 0.68*** 0.61*** 0.57*** 0.54*** 0.97*** 1

注：T1 表示前测，T2 表示后测；“*”p<0.05，“**”p<0.01，“***”p<0.001，下同。

辅导结束后，利用配对样本 t 检验对被试者的自尊水平、领悟社会支持水平及其各维度，以及心理

幸福感水平及其各维度进行前后测差异性检验，具体结果如表 2 所示。

表 2  被试前后测差异性检验结果

Table 2 Results of difference test before and after the test subjects

前测（N=55） 后测（N=55）
t

M SD M SD
自尊 31.42 4.94 34.64 3.00 -8.91***

家庭支持 19.00 5.32 21.31 3.99 -7.66***

同伴支持 19.85 5.27 21.56 4.31 -7.03***

其他支持 20.51 4.33 22.45 3.34 -8.63***

领悟社会支持 59.36 12.75 65.33 10.32 -10.09***

生命活力 29.16 7.02 31.82 5.39 -7.38***

健康关注 24.64 6.36 26.00 5.15 -5.19***

利他行为 27.00 5.77 28.33 4.48 -4.67***

自我价值 29.18 4.39 30.11 3.91 -4.66***

友好关系 16.02 3.98 16.82 3.13 -4.30***

人格成长 47.91 9.13 51.09 7.40 -7.29***

心理幸福感 198.15 33.20 211.67 26.89 -10.20***
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如上表所示，学员的自尊水平、领悟社会支持水平及其各维度以及心理幸福感水平及其各维度前后

测结果均存在显著差异（ps<0.001），进一步比较发现，学员后测的自尊水平、领悟社会支持水平及其

各维度和心理幸福感水平及其各维度均显著高于前测。

2.2  辅导后访谈实录

2.2.1  背景资料

刘某，女，38 岁，汉族，研究生学历，独生子女，某国企职工，身体状况良好，家庭四口人，丈夫

为销售经理。儿子九周岁，女儿六个月，经济收入稳定，父母退休，工作中不如意时会感到压力很大，

有焦虑情绪，但对待工作认真负责，做事周到。她觉得周围人对待自己的态度不够和善，与老公关系融洽，

与公婆关系需要保持一定距离。她和妈妈关系比较差，不喜欢妈妈甚至有些讨厌，后来学了心理学有所

改变，希望通过这次团体辅导把她世界中的人物关系梳理清楚，找到爱。

2.2.2  调整点

缓解工作中的压力，厘清生活中的人和事，让自己找到爱。

2.2.3  辅导后访谈

问：在做象棋咨询前，对象棋咨询有所了解吗？

答：没有，我不会玩儿象棋。在翻转时，翻转前有预设，翻转后会有偏差，再想想性格特征都很吻合，

挺神奇的。

问：在触摸棋盘和棋子时，你身体和心理发生了什么变化？

答：当时感受挺不一样，挺想尝试，很好奇，看能带来什么不同，主要是好奇心。

问：命名前后有什么不一样的感觉？

答：命名前是凌乱，当时由于工作不顺心，所以把单位摆放的位置距离我特别远，我记得很清楚，

命名后豁然开朗，发现那都是自己的问题。现在觉得那根本就不是个事儿，所以我当时的命名是发现爱，

现在要改成爱在一念间。

问：咨询的最大收获是什么？

答：不是别人本质上有问题，是沟通方式上有问题，对我有一些启发。象棋咨询和绘画有些像。很

容易打开一个人的内心，又是普通常见的东西，还能做咨询，很容易被打开，普遍性大，翻转时好像自

己挖掘自己。别人说我总是活在感受里，耳朵是关闭的，尤其是听到不好听的话时，就会自动关闭。现

在知道这不就是自我觉察吗？试着打开自己的耳朵。

问：怎样评价象棋咨询？

答：属于艺术类咨询方式，适合好奇心强，不容易打开自己内心的人。如果感受性强的人，在翻转

时自己就领悟了，是个方便咨询的有效沟通的工具，而且不让咨询者觉得自己是有病的，不是那么正式的，

不会让人防御性很强，感觉很自然。

这次咨询验证了那句话，人生犹如一盘棋，不断探索自己，发现自己，改变自己。
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3  讨论

心理幸福感本质是指个体对自身价值的认识与实现，是根据心理学家的价值体系，以客观的标准

来评判的幸福感［15］。本次团体心理辅导对学员辅导前后的自尊、领悟社会支持和心理幸福感水平进

行测量，采用 Pearson 相关分析探讨变量之间的相关性，结果表明学员的自尊水平、领悟社会支持水

平以及心理幸福感水平之间两两显著正相关。通过配对样本 t 检验对被试前后测的结果进行差异性检

验，结果显示辅导前后，自尊水平、领悟社会支持水平及其各维度和心理幸福感水平及其各维度前后

测结果均存在显著差异。这表明中国象棋心理咨询法提高了学员的领悟社会支持水平、自尊水平和心

理幸福感水平。

根据本次团体心理辅导的结果并结合以往的咨询效果可以总结出中国象棋心理咨询法具有以下六个

明显的特点：

（1）中国象棋有着悠久的历史，已被历代中国社会各阶层所接受，不仅是人们茶余饭后的消遣与

交流工具，还是重要的运动赛事竞赛项目。车、马、炮、相、士、卒、帅，它们的颜色、位置、作用和

走法变化无穷。象棋不仅仅是战争的基本要素，也蕴含着生活、关系，甚至生理和心理的基本要素。将

中国象棋引入心理咨询，作为咨询师和来访者之间的一个交流媒介和咨询工具，不仅有助于来访者主动

打开心理防线，快速发现和解决心理问题，而且使心理咨询师能够快速找到咨询的切入点，快速构建咨

询途径，促进问题解决和心理健康成长。

（2）中国象棋心理咨询法成为咨询师和来访者共同文化背景下的桥梁纽带，颠覆性地开辟了全新

的咨询环境。中国象棋这一媒介使广大学员在寓教于乐中更快地掌握了心理学理论和咨询技术。尤其对

于心理学爱好者和年轻心理咨询师来说，工作效率和效果更是事半功倍。

（3）采用中国象棋开展心理咨询，实际上是将来访者的人生格局投射到象棋棋盘上，更直观地再

现了来访者的潜意识蓝图。咨询师和来访者在棋盘上操作代表来访者咨询目标、咨询人物、咨询问题和

咨询事件。这样做既能让双方感到交流的可视性和格局感，又能把咨询的精力和时间用在最重要的关注

点上。从棋局看格局，格局有多大，棋局就有多大。棋局是小，格局是大。象棋的布局、翻转和移动能

够在无意间展现出来访者内心的格局与变化。通过象棋心理咨询，每个人不仅能够看到自己的心理问题，

也能够看到自己人生的发展格局。

（4）用棋子象征来访者关心的人、事、物不仅有利于增加来访者的感受性，而且通过“曲式五问”

让来访者对咨询话题从触觉到情感、从想象到心念、从身心整体感受到棋子翻转过程产生的感受差异，

特别是来访者觉察到自己内心对咨询问题的变化甚至颠覆的时候更有利于来访者达成从意识到潜意识的

深层调节与沟通，而这恰恰是咨询中特别具有关键意义的部分。

（5）咨询中棋盘的界河是对着来访者的。这个设置意味着象棋不再是两军对垒的象征，而是来访

者关心的一切人、事和物都是他内心世界的一盘棋。这样的设计特别有助于来访者将自己与外部世界的

关系转向自己和自己的关系，从而有助于来访者逐渐从对外的纠结回归到对自己内心世界的探索。

（6）针对不同来访者的特点，在中国象棋心理咨询法中可融入催眠术、森田疗法、内观疗法、TA
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沟通法和焦点咨询等咨询技术，然而，象棋咨询的“翻转”技术是这种咨询法所独有的，其对来访者内

心进行调整的作用其他方法难以替代。该咨询法不仅易于来访者接受和操作，也能够使咨询师从眼耳鼻

舌身意各个层面形成概念化。

4  不足与未来研究方向

本辅导取得了一定研究成果，但同时存在以下不足：首先，采用团体心理辅导这一咨询方式效率高

且效果明显，能够为辅导对象提供多方面的资源，但存在需要同时处理多名对象、时间有限、个人深层

次的问题不易暴露和个体的差异性难以照顾周全等问题。其次，受客观条件限制，本研究的被试者集中

在参加中国象棋心理咨询法工作坊的学员上，后续研究可以更换被试者类型和扩大样本容量，以期进一

步验证研究结论。
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Intervention Study on Individual Self-esteem and Psychological 
Well-being with Chinese Chess Psychological Counseling 

Method

Wu Hui Qu Weijie Li Xina

Qu Weijie Psychological School, Harbin

Abstract: To explore the intervention effect of Chinese Chess psychological counseling method 
on individual self-esteem and psychological well-being in group psychological counseling, and the 
moderating effect of Chinese Chess psychological counseling method on self-esteem, perceived social 
support, and psychological well-being. 55 psychological school students who participated in group 
psychological counseling were selected, and the Chinese Chess Psychological Counseling Method was 
used to focus on improving psychological well-being. After counseling, interviews were conducted and 
self-esteem, perceived social support, and psychological well-being levels were measured using the Self-
esteem Scale, Perceived Social Support Scale, and Psychological Well-being Scale. Pearson Correlation 
Coefficient was used to analyze and explore the correlation between variables; Paired sample t-test was 
used to test the differences between the pre and post test results of the subjects. There was a significant 
positive correlation between the self-esteem level, perceived social support level, and psychological 
well-being level of students before and after counseling (ps<0.001). There were significant differences 
(ps<0.001) in the self-esteem level, perceived social support level, and psychological well-being level of the 
participants, as well as the pre and post test results of each dimension. The Chinese Chess psychological 
counseling method has improved students’ understanding of perceived social support level, self-esteem, 
and psychological well-being.
Key words: Chinese chess psychological counseling method; Self-esteem; Understanding of perceived 
social support; Psychological well-being


