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多种艺术表达方式融入阅读疗法的实证研究∗

张元元　 赵发珍　 邵嘉瑜　 张宁宁

摘　 要　 阅读疗法是预防及辅助治疗大学生心理健康问题的重要方法,但现有研究及实践缺乏多种治

疗方法的协同及综合应用。 融入多种艺术表达方式的阅读疗法干预模式,对于深入剖析阅读疗法具有

重要的理论和现实意义。 本研究针对导致大学生抑郁、焦虑的主要压力来源,设计了融入多种艺术表

达方式的阅读疗法干预方案,并通过准实验验证其可行且有效,而且对不同性别及特定压力类型群体

的干预效果具有一定差异性,同时该方案还具有减缓压力、启发引导、表达情感、增进交流等作用。 本研

究进一步丰富和拓展了阅读疗法相关研究视角,也为图书馆等机构开展融入多种艺术表达方式的阅读

疗法实践提供了有益借鉴和参考。 图 1。 表 8。 参考文献 46。
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　 　 大学生面临学业、生活、社交、就业等各种压

力,容易产生一些潜在的心理问题,且心理状况

具有复杂多变的特点[1] 。 阅读疗法因具有保密

性强、易于施行、经济成本较低等特点被广泛应

用于大学生的心理健康干预中。 但现有阅读疗

法研究和实践仍以单一治疗模式为主,且较少应

用心理测量法,团体阅读治疗应用也不多,难以

满足当前大学生的心理需求,更不能有效解决各

种疑难问题[2] 。 因此,有必要探索更为创新和多

元的综合应用模式,以提升阅读疗法的整体效果。
艺术治疗已被证实在处理情绪和心理创伤方面

具有积极作用,其独特的艺术表达方式有助于表

达情感、增强内省和自我认知,尤其在团体性心理

辅导中应用广泛[3,4] 。 不少阅读疗法专家如王

波[5](263) 、徐雁[6] 、王景文[7] 等都认为可将艺术治

疗的要素纳入阅读疗法中,使阅读疗法最大程度
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发挥效果。 不少高校图书馆为了进一步丰富心

理健康服务内涵,在阅读疗愈活动中也融入了艺

术治疗,如华北理工大学图书馆开展治愈性电影

赏析活动,四川大学图书馆推出“沐心小屋”午间

治愈系音乐沙龙活动[8] 。 虽然根据已有的实践

活动反馈,融合艺术治疗的阅读疗愈服务效果较

好,但有关阅读疗法和艺术治疗相结合干预大学

生心理健康问题的实证研究非常少,且一般仅为

单一的艺术治疗方式融入阅读疗法,样本量也比

较少,对艺术治疗产生的作用缺少深入分析[9] 。
在当前阅读疗法人才队伍不足、读者阅读疗

法需求大的背景下,团体阅读治疗因具有节省人

力、效率高、互动性强、效果显著等突出优势而成

为阅读疗法重要的发展方向[10] 。 如果将多种艺

术表达方式融入团体阅读疗法中,能否对大学生

的心理干预产生积极效果? 艺术表达在干预过

程中又有哪些独特作用? 目前,尚未有研究证实

这些问题。 为此,本研究尝试提出融入多种艺术

表达方式的阅读疗法干预模式,并通过实验探索

其有效性及可行性,通过定量、定性研究对不同

艺术表达方式的独特作用进行分析,以期为相关

研究及实践领域提供新思路和新路径。

1　 相关研究及可行性分析

1. 1　 阅读疗法应用于大学生心理健康问

题的相关研究
　 　 针对大学生心理健康问题的阅读疗法形式主

要有自助式阅读疗法[11] 和交互式阅读疗法[12] 。
前者强调个人对阅读材料的自我领悟,后者强调

人与人之间的互动交流,重视干预对象的反馈和

治疗过程中的情绪变化。 相关研究表明,团体治

疗中交互式阅读疗法对大学生抑郁、焦虑的干预

效果优于自助式阅读疗法[13] 。 因此,一些研究者

在干预过程中,通过读书心得比赛、小组讨论交

流、学习讲座、自由式写作、定期反馈心理状况等

方式增强治疗师与受试者之间的交互作用,以促

进治疗效果[14-16] 。 为了进一步提升对大学生抑

郁、焦虑的干预效果,有研究者还尝试将交互式阅

读疗法和其它方式结合,如运用生物反馈技术远程

监控读者的阅读状态[17] ,或与 ACT(承诺接受疗

法)相结合作为综合治疗手段[18] ,但尚未有将阅读

疗法和多种艺术疗法相结合的治疗方式用于干预

大学生抑郁、焦虑问题的研究。
虽然专家学者们认为将阅读疗法与艺术治疗

相结合可达到理想的阅读治疗效果[19] ,但相关研

究多见于公共图书馆对儿童的阅读疗法中,且均

为单一的艺术表达方式,也没有使用相应的心理

测量工具评估治疗效果[20-22] 。 而大学生的心理状

况、性格特点、兴趣喜好更加多样,在心理健康治疗

中有必要采用多元的表达方式来解决多样性问

题。 因此,关于阅读疗法结合多种艺术表达的模

式对大学生心理健康问题,尤其是对抑郁、焦虑这

类突出的问题是否有干预效果,无论从理论方面

还是从实证方面都有必要进一步开展研究。

1. 2　 多种艺术表达方式融入交互式阅读

疗法的相关研究
　 　 交互式阅读疗法常以团体阅读的形式开展,
这种方式不仅效率高,而且在团体互动中可以帮

助大学生融入阅读群体[23] 。 而艺术治疗也常被

运用于团体心理辅导中,较之其它心理治疗方法

更适合在大学生的心理辅导中开展[24] 。 因此,从
阅读活动形式上来说,不同形式的艺术表达方式

可以运用于团体性的交互式阅读疗法中。
此外,交互式阅读疗法需要治疗师全程指导,

并和干预对象开展有效的交流互动。 而治疗师想

要察觉并直观地获取干预对象潜在的被压抑的

情绪和价值观冲突等对治疗效果可能有影响的

因素,就需要采取有效的表达方式。 目前实践中

常用的有以下几种方式:( 1)绘画在团体辅导中

运用较为广泛,在一个安全、放松的环境,绘画可

以使干预对象自由地表达自己的情感和体验[25] 。
宁波市图书馆设立了绘画治疗工作坊,为心理健

康异常的老龄读者提供干预服务[26] 。 (2) 正念

冥想作为一种有效缓解压力的方法一直以来被

广泛推崇,经常性的正念冥想练习有助于培养个

体更为友善的特质[27] 。 美国内华达大学里诺分
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校对大学生开展基于正念冥想的自助式阅读疗

法,用于减缓抑郁、焦虑情绪[28] 。 ( 3) 戏剧通过

模仿、示范等机制,可促进受众心性修养的提

高[29] 。 广东省立中山图书馆将戏剧疗法融入视

障儿童阅读服务中,让听故事的儿童在角色投射

中经历一定程度的心灵洗礼[30] 。 ( 4) 音乐已被

大量研究证明对抑郁、焦虑干预有积极作用[31] 。
泰山医学院图书馆宫梅玲团队以阅读疗法为主,
辅以音乐疗法、朋辈辅导、心理咨询,为大学生提

供立体化的心理健康服务[32] 。 可见,无论是将艺

术治疗作为阅读疗法的延伸还是与阅读疗法相

结合都是可行的。
尽管上述研究较为丰富并且取得了一定的

阶段性成果,但仍有一定的研究空间。 一方面从

整体来看,现有研究较为单一,还未提出将多种

方法结合的阅读疗法方案;另一方面,虽将阅读

疗法与艺术治疗相结合具有一定的研究基础,但
还未深入开展相关的实证分析和疗效分析。

2　 研究方法与测量工具

2. 1　 研究方法

本研究由心理专业教师、艺术专业教师和图

书馆员组成阅读疗愈团队,依据交互式阅读疗法

的四个特点,即团体治疗、全程指导、互动交流、阶
段评估[5](259) ,设计干预方案,编制指导手册,将
多种艺术表达方式融入阅读疗法全过程。 通过

前期调研掌握实验对象的主要压力来源,根据要

解决的问题筛选阅读材料;通过心理测量工具判

断干预前后的变化,并根据活动过程中实验对象

的反馈内容分析不同变化的具体原因。 具体实

验流程如图 1 所示。

图 1　 融入多种艺术表达方式的阅读疗法干预流程
                        

　 　 因本研究的实验对象均来自选修课学生,不
易对被试进行随机抽样,因此采用心理学研究中

常用的准实验设计,具体为单臂前后测设计。 定

量数据通过心理量表收集,将收集到的数据录入

统计软件 SPSS25. 0 进行 t 检验分析。 定性数据

通过对实验对象反馈文本进行词频分析。

2. 2　 测量工具

(1)状态-特质焦虑量表(STAI):该量表为查

尔斯·斯皮尔伯格( Charles
 

D. Spielberger) 等编

制[33] ,量表具有良好的信效度,包含状态焦虑

(SAI)和特质焦虑( TAI)两个分量表。 全量表采

用 1—4 点记分,得分越高表明焦虑程度越高。

(2)伯恩斯抑郁自测表(BDC):该量表为美国

认知心理治疗师、斯坦福大学研究员戴维·伯恩

斯( David
 

D·Burns) 设计的一套抑郁自我诊断

表[34] 。 该自测表可帮助受试者快速诊断是否患有

抑郁症。 该量表包含 15 项内容,每项进行 1—4 级

评分,分值越高,表明受试者的抑郁水平越高。
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(3)情绪觉察量表:该量表由本研究团队设

计编制,以伯克利情绪表达量表[35] 为基础,以探

究本研究实验对象对自身情绪的觉察与控制为

目的。 量表共有 9 个项目,包括情绪感知强度、
情绪表达强度两个维度,采用 1—5 点计分,得分

越高表明情绪觉察能力越高。 量表各维度信度

系数值在 0. 846—0. 873 之间,总量表信度系数

值为 0. 752。 量表形成过程满足心理测量学

要求。

3　 实验设计

3. 1　 样本选择

本研究在某高校选修“艺术表达与心理健康”
课程的 102 名学生中招募 76 人作为样本(女生 44
人,男生 32 人),年龄为 18—22 岁(19. 55±0. 935)。
招募条件:(1)对阅读疗法感兴趣;(2)想通过阅读

活动改善焦虑、抑郁情绪;(3)当前没有接受其它

心理治疗;(4)愿意配合完成相关任务。 所有实验

对象均签署知情同意书。 实验过程中有 14 人因参

加考试、社会实践、生病等原因退出,最终有 62 人

(女生 39 人,男生 23 人) 完成了实验并参与了

后测。

3. 2　 主要问题调查

本研究对 62 名实验对象进行了相关心理测量,
结果显示实验对象的 SAI 得分为 46. 85 ± 7. 04,TAI
得分为 49. 21 ± 6. 54,均高于全国大学生常模

(SAI:45. 31 ± 11. 99;
 

TAI:43. 31 ± 9. 20) [33] ;BDC
得分为 15. 23 ± 8. 85,按照得分说明[34] 可判断

实验对象的抑郁程度主要为轻度和中度;情绪觉

察能力得分为 28. 40 ± 5. 49,按照总分值 45 分

判断,情绪觉察能力整体为中等水平,具体如

表 1 所示。

表 1　 STAI、BDC、情绪觉察前测及各分数段人数(N = 62)

量表 前测得分(Mean ± SD) 各分数段,人数(N = 62)

SAI 46. 85 ± 7. 04 <40,8 40-59,52 ≥60,2

TAI 49. 21 ± 6. 54 <40,5 40-59,53 ≥60,4

BDC 15. 23 ± 8. 85 0-4,9 5-10,9 11-20,29 21-30,11 31-45,4

情绪觉察 28. 40 ± 5. 49 9-18,4 19-36,54 37-45,4

　 　 同时,对 62 名实验对象的“当前压力来源”
进行调查,结果显示“学业压力”和“未来规划”两

方面较为突出,分别占 32%和 31%,“现实与理想

之间的失衡”和“就业压力”次之,分别占 15%和

10%,而“情感压力” “经济压力” “社交压力” “生

活压力”等占比较低,小于或等于 5%。 调查结果

与《2022 年中国大学生心理健康状况调查报告》
中关于大学生的压力主要来源相一致。 有研究

显示,大学生进入大学后,因原有的行为与思维

习惯无法适应新环境的变化,使得大学生因学业

压力、就业压力和对前途迷茫引发的心理健康问

题较为突出[36] 。

3. 3　 阅读材料选取及艺术表达方式

根据调查情况,基于提升自我认知、帮助树

立自信、学会克服拖延、解决现实与未来矛盾等目

标,参考王波在 《 阅读疗法》 中提到的选书原

则[5](191) 选取阅读材料。

《伯恩斯新情绪疗法》有清晰明了的认知行为

治疗案例,可帮助大学生学习干预负面情绪的方

法,选取为药效书;《阅读疗法》虽为学术类书籍,

但书中关于阅读疗法概念、原理及一般治疗流程

的内容,可帮助大学生群体更好地了解阅读疗法,

也符合大学生喜欢探究、思辨的特点,选取为明理

书;根据干预目标选取相应书籍作为平衡书和补

充阅读书。 另外,背景音乐可以让实验对象感受到

欢快、愉悦等情绪,从而降低感知任务的难度[37] ,因

此本研究选择不同节奏的背景音乐,配合团体阅读

播放。 各类阅读材料名称及作用如表 2 所示。
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本研究采用冥想、绘画、戏剧、诗歌朗诵、写作

等多种艺术表达方式及具有创造性表达和象征

意义功能的治疗性游戏(以下简称游戏),以期帮

助实验对象减缓压力、抒发情感、连接团体成员、
提升自我认知、获得启发。 具体形式及主题如

表 3 所示。

表 2　 阅读材料名称及作用

类别 书名 作者 作用

药效书 《伯恩斯新情绪疗法》
(美)戴维·伯

恩斯

学习缓解抑郁、焦虑情绪的自助治

疗方法

明理书 《阅读疗法》 王波 了解阅读疗法

平衡书

《我们聊一聊———15 位名人给大学生的 34 封

私人信件》
 蓝狮子

针对大学生中代表性的困惑和焦

虑,给予启示

《做自己喜欢的事,永远没有太晚的开始》
(美)摩西奶奶

编译:张小默

解决现实与未来矛盾,启发对生活

和美的追求

《做最好的自己》　 李开复 通过真实案例树立自信,开放潜能

补充阅

读书籍

《奇妙的自我心理暗示》
 

(日)多湖辉
提升自我意识、自我评价和自我教

育的能力

《47 楼万岁》　 　
 

孔庆东 减轻求学焦虑,创造美好大学生活

《永不言败》 　 俞敏洪
树立自信,克服求职恐惧,减轻就

业压力

活动共

读材料

《我用什么才能留住你》《关于天赐的诗》 博尔赫斯 启发自我认知

《生活是美好的》 契科夫 启发正向思维

《读祛心病》 宫梅玲 阅读疗法案例学习、讨论、启发

表 3　 多种艺术表达方式的主题与目的

艺术表达方式 主题 目的

冥想 生命的种子 放松身心,冥想画面,欣赏自己、发现自己和别人的不同

绘画 看见自我之美 通过对自画像的讨论,了解自己的想法,发现自己的闪光点

戏剧 人生旅途 通过对阅读故事续写,并以小品形式演绎,获得共鸣与启发

诗歌朗诵 另一个,同一个 抒发情感,加强情感共鸣,体会思维与感受的关系,获得启发

写作 假如我是主人公 宣泄情绪,探索内心感受,锻炼共情能力,理解多元视角

游戏 团体的力量 体验团队合作的力量与快乐,体会个人对团队的信任与责任

3. 4　 实验过程
实验时间为 2023 年 10 月 17 日至 12 月 5

日,共 7 周。 第一周和最后一周进行心理量表测

量。 阅读活动共设计 6 个主题,其中“认识思维

与感受”“摆脱坏心情” “树立自信”3 个主题采用

团体活动方式。 团体活动在场地较为宽敞的舞美
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厅进行,每次团体活动时长 3 小时,由阅疗团队带

领实验对象学习阅读疗法相关内容,分享阅读体

会,进行艺术表达活动,从而调节情绪,缓解压力。
活动中阅疗团队老师还要指导并督促实验对象

完成相应阅读内容和练习,每次活动结束后收取

要求完成的练习。
“改变自己的感受” “健康的自我接受” “学

会时间管理”3 个主题为有指导的自助阅读。 第

一次团体活动前发放阅读材料及练习手册,手册

依据《伯恩斯新情绪疗法》 编写,共有 9 部分练

习,每个练习后都有规定的阅读内容。 团体成员

每周至少自助阅读 3 天,每天阅读时间不限,每
天至少花 5 分钟做阅读作业。 实验活动安排如

表 4 所示。

表 4　
 

融入多种艺术表达方式的阅读疗法实验活动安排

活动时间 活动主题 活动目的 活动内容 阅读内容

10 月 17 日
认识思维

与感受

1. 团体成员相互了解,建

立团体信任感,阐明团

体契约;
2. 初步了解阅读疗法;
3. 运用音乐、绘画、场景写

作辅助思考自身情绪

状态;
4. 从阅读材料的内容中观

察别人,了解自己,从小

组分享的他人反馈中肯

定自我。

1. 热身:刮大风;
2. 分组:寻找我的快乐组合;
3. 介绍和商定团体契约;
4. 发放阅读材料单和自助练习册;
5. 初识阅读疗法;
6. 学习冥想;
7. 代入场景阅读故事,写主人公

情绪日志、画火柴人,为火柴

人的情绪配乐;
8. 小组分享、总结、布置自助练

习任务。

1. 《伯恩斯新情绪疗

法 II》第一章;
2. 《 阅读疗法》 第一

章第一节;
3. 视频:什么是认知。

10 月 18 日—
10 月 30 日

改变自己

的感受

1. 学 习 自 助 分 析 情 绪

和思维;
2. 练习冥想放松;
3. 改变负面感受。

1. 自助阅读;
2. 练习写自己的情绪日志;
3. 思考阅读内容,练习写主人公

的情绪成本效益分析。

1. 《伯恩斯新情绪疗

法 II》第一章“自我

觉知练习”、 第四

章、第五章;
2. 《 阅读疗法》 第一

章第一节;
3. 《做最好的自己》。

10 月 31 日
摆脱坏

心情

1. 学会正确认识自我;
2. 正确面对与处理目前的

困难和压力;
3. 学习心态成本效益分析;
4. 提升对自身情感、观念、

价值和行为的觉察。

1. 热身:解开千千结;
2. 小组分享阅读问号、感叹号;
3. 阅读博尔赫斯的故事,朗诵诗

歌《 我用什么才能留住你》
《关于天赐的诗》 小组讨论、
并给诗歌配乐;

4. 自画像,小组内分享未来的

自己;
5. 阅读《 生活是美好的》,小组

讨论:如果你遇到同类情况,
你会怎么样?

6. “镜像对话”,共情阅读材料

中的人物情绪;
7. 活动小组内反馈分享、总结、

布置自助练习任务。

1. 《伯恩斯新情绪疗

法 II》第六章;
2. 《我用什么才能留

住你》;
3. 《关于天赐的诗》;
4. 《生活是美好的》;
5. 视频:镜子疗法。
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活动时间 活动主题 活动目的 活动内容 阅读内容

11 月 1 日—
11 月 13 日

健康的自

我接受

1. 分析负面思维;
2. 探索生命中影响情绪的

重要事件;
3. 肯定自我价值。

1. 自助阅读;
2. 练习声音角色化、镜子法;
3. 用垂直箭头法分析阅读材料

主人公的负面思维。

1. 《伯恩斯新情绪疗法

II》第七章、第八章、
第十章、第十二章;

2. 《 我们聊一聊———
15 位名人给大学

生的 34 封私人信

件》。

11 月 14 日 树立自信

1. 建立自尊;
2. 正确对待完美主义;
3. 了解拖延。

1. 热身:一分钱;
2. 小组分享阅读问号、感叹号;
3. 生命冥想,小组讨论人的价值;
4. 故事接龙:小组讨论续写,代

表小品演绎;
5. 学习阅读疗法案例,为案例故事

主人公提供阅读书单、讨论;
6. 告别圆舞曲;
7. 活动小组内分享,总结、布置

自助练习任务。

1. 《伯恩斯新情绪疗

法 II》第十一章、第
十三章“ 工作≠价

值”;
2. 《读祛心病》。

11 月 15 日—
11 月 27 日

学会时

间管理

1. 克服拖延;
2. 正面思考;
3. 总结活动收获。

1. 自助阅读;
2. 制定自己的行动计划;
3. 写阅读心得。

1. 《伯恩斯新情绪疗

法 II》、第七章、第

九章、第十章、第十

四章;
2. 《 做 自 己 喜 欢 的

事,永远没有太晚

的开始》。

11 月 29 日—
12 月 5 日

进行测量,整理数据,检测活动效果

4　 研究结果分析

4. 1　 心理量表测量结果

干预前后测对比统计数据显示,实验对象的

STAI、BDC、情绪觉察量表前后测得分存在显著差

异,P 值均小于 0. 0001,其中 SAI 的前后测量值均

低于 TAI,与量表常模显示结果一致。 测量结果

表明融入多种艺术表达方式的阅读疗法对大学

生的抑郁、焦虑情绪改善效果明显,并且情绪觉

察能力也有所提升。 具体如表 5 所示。

表 5　
 

STAI、BDC、情绪觉察前后测对比(N = 62)

量表 前测得分(Mean ± SD) 后测得分(Mean ± SD) t P

SAI 46. 85 ± 7. 04 39. 60 ± 7. 45 8. 774 0. 000∗

TAI 49. 21 ± 6. 54 42. 77 ± 7. 36 10. 782 0. 000∗

BDC 15. 23 ± 8. 85 8. 50 ± 7. 24 8. 265 0. 000∗

情绪觉察 28. 40 ± 5. 49 32. 08 ± 4. 53 -6. 216 0. 000∗

注:
 

∗代表 P<0. 0001
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　 　 按照性别亚组统计数据(见表 6),结果显示干

预后男、女的状态焦虑水平稍有差异(P = 0. 103),
但整体上不同性别间的焦虑水平相对稳定,性别

差异不显著(P 均>0. 05),表明融入多种艺术表达

方式的阅读疗法无论对状态焦虑,还是对特质焦

虑的干预效果不受性别影响。 统计结果还显示,干

预前男性的抑郁得分显著高于女性(P = 0. 040),
但干预后差异降低( P = 0. 723),表明该阅读疗法

对男性的抑郁情绪改善作用较明显;而干预前女

性的情绪觉察能力显著高于男性( P = 0. 001),干
预后差异降低(P = 0. 781),表明男性实验对象的

情绪觉察能力提升效果相对明显。

表 6　 STAI、BDC、情绪觉察前后测对比(分性别)

量表
得分(Mean±SD)

女(N = 39) 男(N = 23)
t P

SAI 前测 46. 72±6. 249 47. 09±8. 361 -0. 198 0. 844

SAI 后测 40. 77±6. 093 37. 57±9. 134 1. 657 0. 103

TAI 前测 48. 92±6. 297 49. 70±7. 048 -0. 446 0. 657

TAI 后测 42. 51±6. 472 43. 22±8. 795 -0. 362 0. 719

BDC 前测 13. 31±8. 847 18. 13±8. 514 -2. 102 0. 040

BDC 后测 8. 23±6. 474 8. 91±8. 522 -0. 356 0. 723

情绪觉察前测 29. 95±4. 812 25. 57±4. 823 3. 462 0. 001

情绪觉察后测 32. 21±4. 060 31. 87±5. 328 0. 280 0. 781

　 　 将 62 名实验对象按照八种压力来源进行分

组,因“情感压力” “经济压力” “社交压力” “生活

压力”四个组的人数均不超过 3 人,因此对人数较

多的四个主要压力类型亚组的数据进行统计(见

表 7),结果显示:(1)“学业压力”组干预前后各项

指标差异明显(P≤0. 018),其中 STAI(P<0. 0001)
和 BDC(P = 0. 002)较明显,表明该疗法对学业压力

引发的焦虑和抑郁干预效果及情绪觉察能力提升相

对明显且有效;(2)“未来规划”组干预前后 STAI 和

BDC 的差异明显(P≤0. 002),其中 TAI(P<0. 0001)
和 BDC(P<0. 0001)较明显,但情绪觉察的前后差异

无显著变化(P = 0. 499);(3)“现实与理想之间的失

衡”组与“学业压力”组相似,干预前后各项指标

差异明显(P ≤0. 02),其中 TAI(P =0. 005)和 BDC
(P =0. 007)较明显;(4)“就业压力组”干预前后结果

和“未来规划” 组相似,STAI 和 BDC 均显著降低

(P≤0. 01),其中 SAI 差异明显(P<0. 0001),但情绪

觉察能力提升不明显(P = 0. 105)。

表 7　 STAI、BDC、情绪觉察前后测对比(分压力类型)

压力类型 量表 前测得分(Mean±SD) 后测得分(Mean±SD) t P

学业压力

(N = 21)

SAI 46. 90±6. 395 39. 19±6. 516 6. 878 0. 000∗

TAI 48. 95±6. 095 43. 29±5. 806 5. 891 0. 000∗

BDC 13. 29±9. 371 7. 90±6. 767 3. 472 0. 002

情绪觉察 28. 43±4. 534 32. 14±4. 187 -2. 577 0. 018

未来规划

(N = 19)

SAI 46. 37±8. 597 40. 74±8. 956 3. 704 0. 002

TAI 50. 63±6. 148 44. 05±7. 090 5. 585 0. 000∗

BDC 15. 21±9. 502 9. 63±9. 616 4. 620 0. 000∗

情绪觉察 29. 21±6. 115 30. 32±4. 321 -0. 690 0. 499
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压力类型 量表 前测得分(Mean±SD) 后测得分(Mean±SD) t P

现实与理想之间

的失衡(N = 8)

SAI 49. 88±5. 055 40. 25±7. 888 2. 981 0. 020

TAI 50. 13±7. 661 42. 88±8. 709 4. 072 0. 005

BDC 12. 25±5. 365 6. 63±5. 605 3. 813 0. 007

情绪觉察 28. 50±6. 761 33. 63±3. 462 -3. 209 0. 015

就业压力

(N = 6)

SAI 49. 50±4. 278 40. 50±4. 848 9. 668 0. 000∗

TAI 48. 50±5. 788 41. 50±8. 118 4. 287 0. 008

BDC 23. 33±6. 802 10. 00±6. 419 4. 024 0. 010

情绪觉察 26. 50±4. 848 31. 50±4. 278 -1. 976 0. 105

注:
 

∗代表 P<0. 0001

4. 2　 定性数据结果
为进一步分析该融合模式对实验对象的影

响及作用,本研究根据布瑞恩(Bryan)总结的阅读

疗法治疗目标[38] 对实验对象的主观感受进行了

提问:(1)哪本书或小品、诗歌、绘画的内容让你

产生共鸣,意识到很多人都有这样的困惑;(2)哪

些阅读内容或活动让你认识到解决问题的办法

有很多,并了解了产生困惑的原因,能够积极面

对此类问题;( 3)哪些阅读内容或小组讨论内容

让你印象深刻,觉得有价值并对你解决同类问题

有帮助;(4)哪些方法对你调节情绪和解决此类

问题有帮助;(5)哪些艺术活动让你感到放松、开
心或能帮助你表达情绪。

将实验对象的口述和书面反馈信息进行两

人背对背归纳整理,如遇分歧,邀请第三方加入

讨论并确定最终结果(见表 8)。 归纳后的内容分

为书籍与阅读材料的作用、艺术活动的作用、学
习到的情绪调节方法、团体活动的作用及活动前

后情绪改善对比五个主题类别。 将提取的数据

进行百分比统计分析,所有实验对象姓名均用大

写首字母代替以保护参与者隐私。 统计结果显

示,实验对象普遍认为阅读的书籍和线下活动有

启发,能引起思考。 反馈信息中有 67. 7%的反馈

率表明药效书有助于识别错误认知、扭转负面思

维并获得解决情绪问题的方法,58. 1%的反馈率

表明共读材料能增强情感共鸣,48. 3%的反馈率

表明能从平衡书中获得自我认知,有助缓解未来

焦虑,16. 1%的反馈率表明能从补充阅读书中认

识到自身困难的普遍性,并找到解决办法。 实验

对象反馈线下小组活动有助于情感交流和产生

共鸣,分享阅读心得和小组讨论“提供了多元视

角,打破思维固化” ( SYY),团体游戏(如“千千

结”)和合作任务(如“诗歌配乐”)通过非言语互

动可降低社交焦虑,促进归属感。
统计结果显示,艺术活动的作用各不相同。

绘画、冥想和音乐有缓解情绪的作用(30%以上反

馈率),戏剧和游戏则通过互动性增强参与感,并
给予启示和反思,如“音乐能让我放松” ( DSX),
“表演小品时反思自身问题” ( QWS)。 反馈信息

还显示,通过阅读书籍学习的认知行为技巧和情

绪记录是最常被提及的方法(反馈率均在 45%以

上),自我接纳与正念训练则被用于减少自我批

判(反馈率 22. 6%),如“允许自己不完美后,压力

显著降低” ( ZXY),通过干预学习学会任务拆分

与时间管理(反馈率 12. 9%)。
活动前后的情绪描述词汇从以“沮丧” “焦

虑”为主,转为“愉快”“放松”等积极词汇,实验对

象明确表示 “ 活动后更擅长识别和管理情绪”
(XDZH),且部分反馈显示长期行为改变,如“分

步骤规划已成为日常习惯”(WYB)。
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表 8　 反馈信息汇总

主题类别 子类别 反馈率 产生的作用 描述摘要

书籍与阅

读材料的

作用

药效书 67. 7%
学习转变思维、解
决 情 绪 问 题 的

方法

“阅读《伯恩斯新情绪疗法》让我了解了完美主义,
认识自我,学习了很多扭转情绪的方法,很开心。
对我的情绪梳理有很大帮助。”(LXW)

明理书 0. 06% 了解阅读疗法
“《阅读疗法》让我知道通过阅读思考,可以调节情

绪。”(HYYD)

平衡书 48. 3%
缓解焦虑、提升自

我接纳、树立自信

“《做最好的自己》这本书告诉我要自助、自信、自
立、不要自我怀疑。 我觉得阅读对缓解情绪有帮

助。”(CJ)

补充阅读书 16. 1%
认识自身困惑的

普遍性、发现解决

办法

“《47 楼万岁》和《奇妙的自我心理暗示》这两本书

让我认识到自律、坚持、有目标,保持乐观,正面思

维能帮助我解决问题。”(GXQ)

共读材料 58. 1% 增强情感共鸣 “诗歌内容让我有情感共鸣。”(WY)

艺术活动

的作用

音乐 32. 3% 放松、愉悦心情 “音乐能让我放松。”(DSX)

冥想 37. 1% 放松、愉悦心情 “冥想能专注,暂时忘却烦恼。”(JZY)

绘画 38. 7% 放松、愉悦心情 “绘画直观表达情感,带来内心平静。”(WYB)

戏剧 / 表演 14. 5% 启发与反思 “小花的故事让我直面事实,积极求解。”(QRZ)

诗歌朗诵 14. 5% 增加情感表达 “我个人喜欢朗诵活动,能帮助表达情绪。”(LXY)

游戏 24. 2%
愉悦心情、增进

团体联系　 　
“千千结游戏促进团队熟悉,缓解尴尬。”(LPY)

学习到的

情绪调节

方法

认知行为技巧 45. 2%
改善情绪调节能

力、减少认知扭曲

“思维扭曲表格给予了自身新的审视自己的视

角。”(DWC)

情绪记录与分析 46. 8% 反驳负面思维 “情绪日志帮助追踪负面情绪来源。”(LDM)

自我接纳与正念 22. 6%
提升自我觉察、减
少自我批评

“接受局部缺陷,停止无意义内耗。”(TYZ)

任务拆分与

时间管理
12. 9%

分步骤规划改善

拖延症
“分步骤解决拖延,开始行动是关键。”(QYF)

团体活动

的作用

情感交流与共鸣 56. 5% 共鸣、启发 “分享阅读心得,发现他人视角的启发性。”(MJL)

提供支持与认同 12. 9% 共鸣、指导 “组长的安慰让我感到被理解。”(SHF)

促进自我认知

与成长
22. 6% 反思、启发 “讨论自尊来源后,重新审视自我价值。”(ZXN)

活动前后

情绪改善

对比

负面情绪词汇(前) “焦虑”(53. 2%)、“沮丧”(48. 4%)、“愤怒”(35. 5%)

积极情绪词汇(后) “愉快”(69. 4%)、“放松”(54. 8%)、“自信”(29. 0%)
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5　 研究结论与讨论

5. 1　 融入多种艺术表达方式的阅读疗法

干预大学生的抑郁、焦虑可行且有效
　 　 本研究发现,干预前实验对象的抑郁水平集

中在中低段(15. 23 ± 8. 85),焦虑水平整体均高

于大学生常模,尤其是特质焦虑水平整体偏高

(49. 21 ± 6. 54),情绪觉察能力属于中等水平

(28. 40 ± 5. 49),对压力的情绪描述词以“沮丧”

“焦虑”“愤怒”为主,这可能与长期面对压力但没

有积极的认知和行为方式有关。 有研究表明,对
压力的感知是导致个体出现焦虑症状的重要影

响因素,而个体感到无力应对外界压力且不能有

效调节自身行为与情绪反应,则会产生消极负面

影响[39,40] 。
通过干预,实验对象从阅读材料、小组讨论、

艺术表达活动中获得共鸣、启发、情感释放,并发

现解决问题的方法。 如 AQ 的压力来源是未来规

划,干预后“开始自我察觉”,认识到“很多人都对

自己的未来有烦恼、困惑”,药效书让其“对情绪

开始有更加深入的思考与辨别”,小组活动中“关

于认知的讨论”对其解决面对的问题有帮助,通
过“认知扭曲分析和积极思维转换”改善负面情

绪,“心胸也更加开阔,心情变好了”,同时冥想让

其感到放松。 AQ 的 SAI 从 44 降到 41,TAI 从 49
降到 45,BDC 从 13 降到 11,情绪觉察水平从 28
升到 35。 再如 YD 的压力来源于学业,干预后意

识到“很多人有一样的困惑”,通过药效书“认识

到获得快乐的方式有很多”,觉得“阅读和小组活

动能帮助排解情绪”,有压力的时候“会尝试用学

习的方法去想一想为什么、怎么做”,绘画和音乐

让其感到“放松”。 YD 的 SAI 从 50 降到 40,TAI
从 53 降到 43,BDC 从 23 降到 17,情绪觉察水平

从 28 升到 39。 以上两个实验对象都通过阅读书

籍和小组讨论提升了自我认知,学习了情绪调节

方法,并通过艺术活动缓解压力。 研究数据也显

示,干预后实验对象整体的抑郁、焦虑水平显著

降低,且情绪觉察水平有所提升(P 均<0. 0001)。
由此可见,本研究设计的融入多种艺术表达

方式的阅读疗法在一定程度上提高了成员自身

情绪觉察的能力,并通过艺术表达的独特作用帮

助实验对象放松心情,最终达到缓解抑郁、焦虑情

绪的效果,说明这种干预模式是可行的,且效果是

明显的。

5. 2　 融入多种艺术表达方式的阅读疗法

对不同性别及特定压力类型群体的干预效

果具有一定差异
　 　 本研究发现,虽然性别亚组统计数据显示,干
预效果整体稳定无明显差异( P 均>0. 05),但在

抑郁水平和情绪觉察方面,不同性别群体的干预

效果仍有不同。 从表 6 可看出男性实验对象的干

预效果相对明显。 尽管当前阅读疗法研究文献中

没有关于性别差异的报道,但有研究者通过对 14
项书写表达实验的分析发现,男性比女性从中获

益更多,可能与男性不善于表露自己的情绪有

关[41] 。 定性数据显示,23 名男性实验对象均从

艺术活动中获得不同效果,由此判断,可能是艺术

表达的方式让男性实验对象有了宣泄情绪的通

道,在当前减缓了压力,从而获得较明显的干预效

果。 男性实验对象焦虑状态的测量数据从干预前

47. 09 ± 8. 361 降到干预后 37. 57 ± 9. 134,也说

明其紧张、担忧或负面情绪得到缓解。
另外,不同压力类型亚组分析结果显示,“未

来规划”和“就业压力”组的情绪觉察能力提升,不
如“学业压力”和“现实与理想之间失衡”组明显

(P>0. 05)。 有研究显示,情绪觉察能力在干预后

出现下降,可能因某些干预侧重于情绪调节而非

情绪觉察,导致个体更倾向于压抑或回避情绪,从
而降低了情绪觉察能力[42] 。 本研究使用的药效书

侧重认知行为技巧,且融入的艺术表达方式以帮

助实验对象获得放松、表达情感为目的,这可能让

实验对象因为关注解决当前不良情绪而忽略了对

情绪本身的觉察。 从两组实验对象的具体测量数

据看,干预后情绪觉察分数下降的 5 人却在抑郁、
焦虑方面都有明显改善。 有研究认为,通过接受

认知训练,个体能更好地调节情绪,从而可能改变

其情绪觉察的模式[43] 。 心理干预后个体可能因为
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对自身情绪状态有了新的认知,而改变了对问卷

题目的理解,导致分数降低,但并不一定代表情绪

觉察能力真的下降[44]。 虽然表面上情绪觉察分数

降低,但实际上个体可能更善于在情绪出现时进

行有效干预。 如 SHF 的情绪觉察分数干预前 34,
干预后 26,但却反馈“学会了认清烦恼,用心理学

方法分析并正确对待负面思维”。
由此可见,融入多种艺术表达方式的阅读疗

法有助于实验对象更好地表达和调节情绪,尤其

是不善于情绪表达的男性在情绪觉察能力和抑

郁情绪方面有相对明显的改善效果。 不同压力

类型的人群接受干预后,抑郁、焦虑情绪都有所

改善,但 4 个主要压力来源人群的情绪觉察能力

在干预后的变化稍有差异,可能因实验对象更关

注当下的情绪状态或情绪觉察模式有所改变,具
体原因还有待深入研究。

5. 3　 融入多种艺术表达方式的阅读疗法

具有减缓压力、启发引导、表达情感、增进

交流等作用
　 　 本研究发现,不同的艺术表达方式在干预过

程中可产生相应作用,尤其对实验对象宣泄情

感、调节情绪有明显作用,有助于阅读疗法的干

预效果。 已有阅读疗法的互动交流以语言表达

为主,但根据左右脑功能的研究,大脑左半球主

要以语言加工为主,而情绪情感则受到大脑右半

球的控制,所以言语交流无法直接地处理情绪和

情感问题[45] 。
在认同阶段,治疗师将绘画结合阅读材料《生

活是美好的》进行“自画像”活动,引导实验对象认

识所面对的问题的普遍性,并认同自己过往错误

的情绪对待方式。 如实验对象 MZL 反馈“老师分

析自画像的含义让我认识到正确认知和正面自我

评价很重要”。 LZX 反馈“小组成员的画让我印象

深刻,在讨论绘画内容时,感觉有共同经历”。
在净化阶段,不同方式的艺术表达可帮助实

验对象将被压抑的情感通过适当的方式释放出

来,获得情绪净化。 如 JYZ 反馈“绘画还有冥想

让我感到放松,活动的时候很专注,不会想其它

事情”。 MGX 反馈“小组成员给故事的配乐表达

了我想表达的心情。”XDZH 反馈“冥想让人放松,
自己回宿舍也练习了,觉得有帮助”。 本研究定性

数据也显示,音乐、冥想、绘画均有 30%以上的反

馈率反馈能产生放松、愉悦心情、减缓压力的作用,

14. 5%的反馈率反馈诗歌朗诵有助于情感表达。
在领悟阶段,实验对象通过阅读、小品演绎、

故事接龙等方式反思自身,并把了解到的情绪应

对方式和问题解决方法应用到自身问题解决中。

如 ZBW 反馈“小品里小花在职场里的表现和想法

对我有启发”,GXQ 反馈“分析小品主人公的情绪

和行为让我有新的思考,也反过来审视自己”。 可

以看出,治疗师可运用戏剧表达的隐喻和投射原

理,增加实验对象的思考空间、行动和想象的维度。
研究显示,运用艺术表达的心理治疗能有效

帮助大学生在活动中温情觉察、主动参与、团体认

同和自觉融入[46] 。 在阅读疗法中融入多种艺术

表达方式也有助于实验对象增进情感交流、获得

启示、得到支持和认同。 如 WY 反馈“小组的活

动丰富多样,有音乐、绘画、小游戏,让我们很快就

熟悉了,不太尴尬”,TH 反馈“小组讨论让我开始

思考如何应对压力,比如考试前分步骤复习,读一

读书缓解压力”,SHF 反馈“组长的安慰让我感到

被理解”。

由此可见,本阅读疗法通过绘画、冥想、音乐、
诗歌朗诵、戏剧表演、游戏等不同艺术表达方式让

实验对象打开心理防御屏障、增进交流,通过艺术

活动表达情感、减缓压力,在小组内与同伴分享艺

术作品的同时得到启发与思考。

结语

本研究构建了融入多种艺术表达方式的团

体阅读疗法干预模式,并进行实证研究。 该模式

不仅融合了文学阅读的治愈力量,还将绘画、音

乐、冥想、戏剧等多种艺术形式融入其中,通过多

维度的感官体验促进实验对象的情感表达与心

理疗愈。 实验结果表明,融入多种艺术表达方式

的阅读疗法在干预大学生抑郁、焦虑方面可行且
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有效,而且对不同性别及特定压力类型群体的干

预效果具有一定差异,同时还具有减缓压力、启
发引导、表达情感、增进交流等作用。 当然本研究

也有不足之处,在实验结束半年后研究团队尝试

联系实验对象开展随访,因实验对象来自不同学

科、不同校区,加之大部分实验对象进入专业课

学习阶段,随访工作未能顺利开展,干预效果的

长期性和普适性仍需更为广泛的调查和实证。
未来相关阅读疗法实践可运用科技手段,根据实

验对象的心理状况和个人喜好精准化设计艺术

活动,将传统文化元素融入阅读疗法活动中,加
强多学科协作,针对不同人群开展融入多种艺术

表达方式的阅读疗法干预的研究和实践,全面收

集参与者的反馈与变化数据,为后续的研究与实

践提供丰富的素材与依据。
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