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摘  要｜目的：探讨基于手机 App 的远程心理干预，对军校学员心理抗压能力和抑郁的影响。方法：采用随机对

照组前测后测的准实验设计，干预组和对照组各 40 名被试，干预组接受为期 10 周的基于手机 App 的心

理干预，对照组不接受干预。结果：与对照组相比，军校学员干预组在接受干预方案后，心理抗压能力

得分显著提升（t=-3.342，df=39，p=0.002<0.01，d=0.528）、抑郁得分显著下降（t=4.989，df=39，

p=0.000<0.001，d=0.789）。结论：以“强心”App为载体的心理干预能有效地提升军校学员心理抗压能力，

缓解抑郁。
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近些年，国内外研究开始逐步出现了以智能手机应用为载体开展的各项干预研究［1］。相比传统线

下模式，心理健康 App 有助于扩大心理服务的时空面，促进心理知识传播的多元交互性［2］，解决心理

服务资源数量不足、分布不均的问题［3］，具有更好的便捷性、私密性和友好性［4］。除了心理健康类

App 本身具有的优势，还包括持续可用性、更多获取途径、心理健康资源的公平性、即时支持、定制内容、

低成本以及高效率的心理服务，减少心理咨询的污名和病耻感，具有吸引力［5，6］。

总体来看，国内心理健康 App 的主要功能以咨询沟通、心理测试、心理健康教育、社区问答功能为主，

也会有心理减压功能、心理健康筛查、心理树洞、心理倾诉、心理解惑、训练记录等［7-11］。随着人工智

能技术发展，为了提高用户的情感交互体验，情感识别技术也进入了心理健康类手机应用［12］。研究表明，

人们对心理健康需求最高的是自我调节相关知识［13］。大部分人更偏爱于向朋友寻求帮助或立足于自我
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解决，喜欢的常用功能有心理测试、文章推送、心理咨询、心理课程等，其中提供心理自助，供用户自

主挑选内容是主打内容［14，15］。

目前基于移动应用程序的干预措施还需要更多研究，以了解其干预的有效性。这方面虽然有一些实

证支持，如基于手机 App 的大学生心理健康教育与传统的心理宣传效果相同［16］，可以减轻员工压力和

改善幸福感［17］，可以辅助、改善医护人员的心理健康［18］。但是基于手机或互联网技术的心理健康干

预措施的有效性也受到一些质疑［19，20］。有些研究表明，在初始或长期随访期间，心理健康结果没有显

著变化［21］，干预训练后的效果随着时间的推移会减弱［22］。除了干预有效性，心理健康类 App 还存在

产品设计不合理、个人隐私让人不放心、治疗缺乏循证医学证据等问题［3］。心理类 App 的长期使用意

向受有用性、易用性和整体满意度以及价格的影响较大。当用户因学习或自身心理健康需要得到满足后，

倾向于卸载 App［23］。虽然移动应用程序有可能增加获得心理健康护理的机会，但感知压力、感知需要

寻求帮助是大学生寻求心理健康应用的驱动力［23］。因此，心理健康手机移动应用的重点是在提高依

从性，从功能框架设计和视觉语言运用两方面符合目标群体［25］，注意专业性、有效性以及相关伦理问

题上提升功能质效［11］。

同时也应看到，通过网络技术提供及时性的心理干预，能带来规模化效应，同时降低成本［20，22］。

基于计算机技术的心理干预具有很高的实用价值，尤其是在配合地面培训上发挥很大作用，同时也能减

少地面培训时间和费用［26］。因此，手机 App 可以作为线下干预的有效辅助和补充，但其干预效果还需

全面评估［27］。App 心理服务更可能是线下心理服务的补充和延伸［28］，可以作为心理服务的辅助手段。

为此本研究干预主要考虑：干预措施易操作、注重提高内在参与的动机、应用界面简单直观、注

重隐私性。利用自编心理抗压能力量表中的相关维度，设计基于一套心理自助方案，开发一款心理类

App——“强心”App，以此为载体，开展心理干预，提高军校学员心理抗压能力，从而缓解抑郁。

1  方法

1.1  研究对象

运用 G*Power 3.1.9.7 对本研究所需样本量进行先验分析。以中等效应量 f=0.25，统计检验力 1-β =0.8

（α =0.05）进行了样本量估算。根据分析结果，需要 108 名（每组 36 名）以上的被试总样本量才符合

可靠的效应量要求，因此本研究选取 40 名被试。

研究对象在前期量表编制过程中，通过邮箱广告、线下宣传、网络宣传等形式招募。纳入标准为：

不存在精神疾病且无既往精神疾病史，自愿参与并能按要求完成所有任务。在所有招募的被试中，随机

选取 40 名符合纳入标准的被试作为干预组，对照组选取干预组同班或者同宿舍的 40 名被试。所有被试

在心理干预方案实施期间，均未遭遇重大事件影响。

1.2  具体实施过程

干预开始前，由主试整合干预过程中的所有资料，统一标准，并提前准备各种干预资料。首先，预

测在整个实施过程中被试可能提出的所有疑问，采用一致性语言解答被试疑问。其次，统一问卷指导语。
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最后，发放被试费并附上感谢信。

在开始干预前，利用微信、电话、邮件向被试介绍本次远程心理干预的目的、意义、目标、内容、

开展形式、时间等，确保被试对整个干预过程充分了解。同时签订知情同意书，向被试强调伦理原则，

并使用心理抗压能力表和 SDS 量表对被试心理状况进行测试，收集前测数据（对照组数据由被试发动其

室友或者同班同学填写）。在每次干预时，与军校学员充分沟通，帮助被试了解干预的意义，提高被试

参与动机，确保被试能很好地自主开展心理干预过程。每次干预活动前，由主试及时开启手机 App 的权限。

被试在干预过程中可随时退出。自助干预计划包含 6 个模块，分 10 次完成，由被试每天利用 30~60

分钟学习并练习应用程序的相关内容，限期两个月完成。每次干预后及时与被试沟通交流，收集被试对

干预方案的意见和建议，以便及时发现问题并修改完善。干预结束后，收集后测数据，为提高被试干预

动机，及时发放被试费。

1.3  研究工具

1.3.1  军校学员心理抗压能力量表

采用自编的军校学员心理抗压能力量表。该量表共 33 个题项，由个人掌控、积极乐观、坚韧、人生目的、

家庭支持、单位支持、寻求支持、心理恢复、认知灵活 9 个因子构成。采用利克特 5 点计分法，1= 完全

不符合，2= 比较不符合，3= 不确定，4= 比较符合，5= 完全符合。得分越高，表明个体心理抗压能力越强。

1.3.2  抑郁自评量表

采用 Zung 编制的抑郁自评量表（Self-Rating Depression Scale，SDS）［29］，由 20 个题目组成，4 级评分，

其中 10 个为反向计分，将总分 ×1.25 得到标准分，标准分越高表示抑郁症状越严重。在本研究中该量

表 Cronbach’s α 系数是 0.83。

1.3.3  “强心”App

“强心”App 的开发基于某移动电商 App 开发云平台的 saas+paas 系统。“强心”App 页面结构主要包括：

“首页”“论坛”“社交”“信息流”和“我的”页面。其中，“首页”页面主要提供“强心自助”内容，

是本研究的重点部分，点开后主要有“应对技能”“积极乐观”“社会支持”“自信坚韧”“人生目的”“认

知灵活”等二级页面。“论坛”主要供用户发布各种主题帖、投票帖，用于了解用户需求，收集用户对

于 App 的使用体验，为 App 的开发升级提供宝贵的意见。“社交”是用户倾诉、交流的空间，用户可自

行发布心情状态，通过发帖回复、关注等方式与他人交流互动。“信息流”可供用户发表各种短视频。“我

的”页面主要用于用户查看、修改个人信息。

1.3.4  干预方案

干预方案主要涵盖 7 个方面：应对技能、积极乐观、社会支持、自信坚韧、人生目的、认知灵活、

个人掌控。具体方案的设计参照军校学员的特点，并借鉴以往干预方案的设计，进而形成远程心理干预

方案（如表 1 所示）。心理干预计划共分为 7 个模块，分 10 周完成，每周至少利用 60 分钟来学习并练

习应用程序的相关内容。个人掌控模块嵌入其他六个模块之中，已有研究表明，通过利用字谜、数学推

理任务可以提升自我掌控能力［30，31］。因此，此功能嵌入其他六个功能当中，主要是提供一些字谜和数

独游戏，以帮助提升学员的逻辑思维能力，同时增加趣味性，提高参与动机，增强个人掌控感。
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表 1  心理干预方案

Table 1  Psychological intervention program

模块 主题 时间 目标 内容

1 应对技能 10 小时 /5 周
主要是心理知识学习，了解目前可能遇到的
一些常见情绪，简单介绍了应对情绪的方法。
提供了一套应对常见情绪的策略和建议。

1. 数独游戏；2. 基本情绪知识；
3. 常见情绪管理；4. 压力调节；

5. 音乐减压技术

2 积极乐观 1 小时 / 周
帮助学习转化自己不良的情绪，转变为积极
乐观，记录生活中的积极美好。

1. 渐进式肌肉放松；2. 猜字谜；
3. 使用正负能量转化器；

4. 记录能量日记；
5. 每天记录三件好事

3 社会支持 1 小时 / 周
学习和了解不同类型的社会支持系统。提供
寻求社会支持的技巧、策略和技能。

1. 正念空间；2. 数独游戏；
3. 了解社会支持系统；

4. 拓展社会支持系统

4 自信坚韧 1 小时 / 周
帮助重新认识自己的长处和优势，并让我们
可以大方主动地去接受别人对自己的欣赏。

1. 自我复原力；2. 猜字谜；
3. 自我肯定清单；4. 他人眼中的我

5 人生目的 1 小时 / 周 主要是提供了一些帮助确立人生目标的方法。
1. 瑜伽调息法；2. 数独游戏；

3. 我可以

6 认知灵活 1 小时 / 周
学习和了解一些固化和僵化的认知思维，提
供关于认知行为疗法的心理技术，调节情绪，
改善不合理认知，提高认知灵活性。

1. 放松想象法；2. 控辩方证据技术；
3. 发散思维技术；
4. 可能性区域技术

1.4  统计分析

本研究采用随机对照组前测后测的准实验设计，运用 SPSS 25.0 进行数据处理和统计分析，采用独

立样本 t 检验比较基线水平差异。鉴于本研究受时间条件限制，未进行追踪测量，因此使用配对样本 t

检验来比较对照组和干预组的干预效果。

2  结果

2.1  两组学员人口学资料比较

研究共纳入 80 名军校学员，其中男性 74 名，女性 6 名。分为干预组 40 人，对照组 40 人。所有被

试均未完成干预过程。其中对照组和干预组在性别、年龄、类型、年级、院校等人口学资料方面无显著

性差异（如表 2 所示）。

表 2  军校学员人口学资料比（N=80）

Table 2  Demographic data of officer cadet（N=80）

组别 N
性别

年龄
类型 年级 院校

男 女 地方生 部队生 大一 大二 大三 大四 陆军 海军 空军 武警
学员干预组 40 37 3 21.20±2.22 27 13 14 13 8 5 11 7 14 8
学员对照组 40 37 3 21.23±2.27 27 13 16 13 4 7 7 8 18 7

t/α 2

-
- 78,-0.025 - 1.8 1.522

p 1.000 0.960 1.000 0.615 0.677
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2.2  干预前两组被试心理抗压能力及抑郁的比较

独立样本 t 检验结果显示，干预前，军校学员干预组、对照组被试在心理抗压能力总分（t=1.55，

df=78，p=0.125>0.05，d=0.346）和 SDS 总分（t=-0.886，df=78，p=0.378>0.05，d=-0.198）上差异均不显著，

无统计学意义（如表 3 所示）。这说明干预前，军校学员两组被试属于同质性组别，无显著差异。

2.3  军校学员在心理抗压能力、抑郁得分上的结果对比

军校学员干预组在接受干预方案后，配对样本 t 检验的结果显示，心理抗压能力得分显著提升

（t=-3.342，df=39，p=0.002<0.01，d=0.528）、 抑 郁 得 分 显 著 下 降（t=4.989，df=39，p=0.000<0.001，

d=0.789）。未接受干预方案的对照组配对样本 t 检验的结果显示，其心理抗压能力得分（t=-0.637，

df=39，p=0.528>0.05，d=0.100）和抑郁得分（t=4.989，df=39，p=0.159>0.001，d=0.227）未见显著变化。

具体结果如表 3、表 4 所示。

表 3  军校学员心理抗压能力t 检验分析结果（N=80）

Table 3  Analysis results of t  test on psychological stress resistance of officer cadet（N=80）

组别
心理抗压能力总分

t Cohen’s d
干预前 干预后

学员干预组 129.275±13.523 135.150±5.195 -3.342** 0.528
学员对照组 123.800±17.789 124.800±10.476 -0.637 0.100

t 1.55 5.679***

 Cohen’s d 0.346 1.251

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。

表 4  军校学员 SDS总分t 检验分析结果（N=80）

Table 4  Analysis results of t  test on SDS of officer cadet（N=80）

组别
SDS 总分

t Cohen’s d
干预前 干预后

学员干预组 33.100±7.652 28.125±3.321 4.989*** 0.789
学员对照组 34.850±9.867 33.550±5.638 1.437 0.227

t -0.886 -5.243***

Cohen’s d -0.198 -1.172

注：*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001。

3  讨论

提升军校学员心理抗压能力，对于加快其身份转变、促使其尽快适应院校生活、增进学员心理健康

以及增强干部队伍素质均具有一定现实意义。本研究以心理抗压能力量表的维度为依据，以“强心”App

为载体，有针对性地设计心理干预方案，历经 10 周干预后，在控制两组初试基线水平的情况下，发现

干预组心理抗压能力得分相较于对照组显著提高，抑郁程度明显降低，表明基于“强心”App 的心理干
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预方案对于提升军校学员心理抗压能力、缓解抑郁具有显著效果。

本研究主要基于心理抗压能力问卷维度，借鉴团体心理活动的内容，围绕军校学员心理抗压能力的

9 个方面，即个人掌控、积极乐观、坚韧、人生目的、家庭支持、单位支持、寻求支持、心理恢复、认

知灵活，设计了 7 个模块的心理干预方案。结果表明，此种干预模式行之有效。以往研究多采用团体心

理干预形式［30-32］或者线下心理自助［33］。受院校心理服务人才数量、专业化程度等因素制约，加之病耻

感以及中国人内敛含蓄性格的影响，心理服务往往效率不高，因此线上心理服务可能更受欢迎。而相比

团体模式，心理 App 有助于扩展心理服务的范围，尤其是在当前常态化疫情防控期间，可以促进心理知

识传播，同时可以解决心理服务人才资源数量分布不均的问题，有效提升心理服务效率。

关于心理健康 App 的有效性一直存有争议，虽然本研究结果证实了心理健康 App 的有效性，但与

线下团体活动相比，本研究并未设置相关对照研究组。张雅文等人的研究表明，线下团体与心理自助干

预模式都能有效提升大学生心理健康且两者没有显著差异。相较于团体心理咨询，心理自助模式缺乏团

体成员间的互动［34］，可能在社会支持方面会有所欠缺。因此，心理健康 App 可以作为线下心理服务的

有效补充，但不应成为唯一途径。

受心理健康 App 干预形式限制，本研究被试数量相对较少，难以进行随机分组，且女性学员人数

过少，性别比例存在差异，同时对干预过程的质量也难以监控，这些因素可能会影响到干预结果的

信效度。此外，因客观条件限制，未开展线下团体心理咨询和以纸质材料为载体的心理干预对照实验，

从而难以更精准地确定基于手机 App 为载体的心理干预效果。因此，未来研究可以扩大被试人数，设置

手机 App 后台质量自动监控功能，确保同质性，尽可能地降低干扰变量的影响，以提高研究效度。

综上所述，研究发现，以心理抗压能力量表维度为依据、以“强心”App 为载体的心理干预能有效

提升军校学员心理抗压能力，减轻抑郁程度。
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Effects of Psychological Intervention Based on Mobile Phone 
App on the Psychological Stress Resistance and Depression 

among Officer Cadet

Zhang Yingbin1  Li Weiguo1  Xu Dongyan2

1. College of Political Science, National Defense University, Shanghai;
2. Air Force Engineering University, Xi’an

Abstract: Objective: To explore effects of remote psychological intervention based on mobile phone 
App on psychological stress resistance and depression among officer cadets. Methods: A quasi-
experimental design of pre-test and post-test was adopted in the random control group. 40 subjects 
were in the intervention group and 40 was in the control group. The intervention group received 
psychological intervention based on mobile phone App for 10 weeks, while the control group did not. 
Results: Compared with the control group, the officer cadets in the intervention group after receiving the 
intervention program, the scores of whose psychological stress resistance were significantly increased (t=-
3.342, df=39, p=0.002<0.01, d=0.528), and the scores of whose depression were significantly decreased 
(t=4.989, df=39, p=0.000<0.001, d=0.789). Conclusion: Psychological intervention based on “Qiangxin” 
App can effectively improve the psychological stress resistance of officer cadet and relieve depression.
Key words: Mobile phone App; Psychological intervention; Officer cadet; Psychological stress resistance; 
Depression
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