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摘要：本研究通过前后测问卷的研究方法，随机抽取参与日慈公益基金会自主研

发的《自我探索包》课程的946名学生进行课程效果评估。结果显示，在参与《自

我探索包》课程之后，学生的心理弹性水平和自尊水平，特别是在积极认知和人

际协助维度方面有上升的趋势，但变化程度尚不明显。学生在问卷中表示，该课

程帮助他们学会正确认识自己，增强自信，明确自身目标，学会合理控制自身情

绪并增进了友谊。与此同时，学生对该课程的满意度达到8.3分（满分10分），表

明他们对《自我探索包》比较满意。
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1. 引言

初中生正处于学习和发展的关键期，该时期被称为自我意识发展的第二个

飞跃期（郭念锋，2012)。初中生生理上快速发展，心理上也出现巨大变化，自

身与环境之间、理想与现实之间经常出现不平衡状态，从而导致初中生出现各种

不适应的状况。已有研究发现，初中生在学校面临着许多问题，焦虑、抑郁等情

绪 问 题 较 为 突 出 ( 张 莲 ， 2013 ； Mancevska ， Bozinovska ， Tecce ，

Pluncevik-Gligoroska，＆Sivevska-Smilevska，2008) ; 攻击、违纪行为较为常见，

校园欺负现象的检出率高达 33. 99% (陈健芷，刘昭阳，刘勇，2013) ; 初中生网

络成瘾率为9.74% (徐晓伟，2010)。研究发现，中学生学校适应不良的检出率达

到16.6% (汪清华，2007) 。

然而，在很多初中生出现各种适应问题的同时，仍然有相当一部分的初中生

学校适应状况良好(张效芳，杜秀芳，2014)。在同样的压力环境下，有的个体适

应良好，而有的个体却发展受阻、适应困难，造成这种差异的原因究竟是什么呢?

近几十年来，随着积极心理学的兴起，越来越多的学者开始关注心理弹性。目前，

心理弹性的概念界定主要存在三种观点，分别为特质观、结果观和过程观。特质

观强调心理弹性是帮助个体从压力或逆境中成功恢复的能力（Connor，Davidson，
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2003）；结果观强调心理弹性是个体在压力或逆境后， 仍能产生适应较好或发展

顺利等积极结果的一种现象（Masten，2001）；过程观强调心理弹性是个体与其

所处环境相互作用的过程，并且这个过程需要个体特质（气质、人格）和社会因

素等的相互作用（Ungar，2013）。尽管这三种观点的描述角度不同，但它们蕴

含着一个共同点，即个体处于压力或逆境下仍能发展和适应良好（宋广文，骆风，

周方芳，2014）。Pietrzak 等人的研究表明，高心理弹性的个体拥有更丰富的心

理资源，自尊水平和生活满意感更高（Pietrzak, Johnson, Goldstein, 2009）。

自我意识（self-consciousness）是作为主体的我对自己以及自己和周围关系

的一种认识（Olweus，1993）。Rosenberg（1963）认为，自我意识是个体的基

本参考系统，个体所有的行为都能以此来预测。自我意识不仅影响个体人格的发

展，与心理健康的发展也高度相关。自尊是自我意识中具有评价意义的成分，是

心理健康的重要指标之一（张丽华，杨丽珠，张索玲，2009）。良好的自尊能促

进儿童健康成长，不良的自尊则会给儿童的学习、生活和成长带来各种困扰（宋

美荣，郑莉君，2009）。自尊作为自我系统的重要组成部分之一，在初中生人格

的综合发展中发挥着重要作用（王瑞，吴颖惠，张红建，2015）。

日慈公益基金会自主研发的《自我探索包》帮助孩子正确认识自己，发现自

身优势，探索自己的价值观，明确目标及目标设定的步骤，并且应用在学习生活

的各个方面，让他们看到自己的力量，建立积极自信的心态，提升自我价值感。

重要的是，每节课的教学过程都融入了游戏、音乐、小组讨论、角色扮演等多种

学生们喜爱的学习方式，让他们玩中学，学中玩。基于此，本研究随机选取部分

参与《自我探索包》课程的学生作为研究对象，探究该课程是否能够显著地提高

学生的心理弹性和自尊水平。

2. 研究方法

2.1 研究对象

本研究共收回前后测问卷各 946 份，其中有效问卷 882 份，有效回收率为

93.2%，具体样本分布情况见下表 1。
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表 1. 样本分布情况

人口统计学变量 类别 人数 占总人数百分比

性别
男

女

447

433

50.7%

49.1%

年级
七年级

八年级

849

33

96.3%

3.7%

留守情况
留守

非留守

293

452

33.2%

51.2%

总计 882 100%

2.2 研究工具

本研究采用前后测问卷法，其中前测问卷由姓名、性别、年级、留守情况等

基本信息调查和心理学专业量表构成；后测问卷由课程满意度调查和与前测相同

的量表构成。问卷中的 1-27 题为胡月琴、甘怡群（2008）编制的《青少年心理

韧性量表》，该量表分为个人力维度和支持力维度，个人力维度由目标专注因子、

情绪控制因子和积极认知因子构成，支持力维度由家庭支持因子和人际协助因子

构成，用于测量学生的心理弹性；28-36 题改编自 Rosenberg1965 年编制的《自

尊量表》。量表采用 5点计分，依“很不符合”、“比较不符合”、“一般”、“比较

符合”、“很符合”分别记 1、2、3、4、5分。学生根据自己的实际情况作答，分

数越高，表明其自尊水平和心理韧性水平越高。本次施测中，青少年心理韧性量

表前测 Cronbach a = 0.84，后测 Cronbach a = 0.86，表明该量表的内部一致性

信度较好；自尊量表前测 Cronbach a = 0.76，后测 Cronbach a = 0.79，表明该

量表的内部一致性信度较好。

除量表之外，前测问卷中有一道题目，请学生回答在日常生活和学习中的烦

恼和困难；后测问卷中有一道题目，要求学生根据自己对该课程的满意度给课程

打分（满分 10 分），同时回答一道陈述性问题，阐明该课程对自己的帮助。

2.3 研究过程

在开课之前，由受过培训的教师统一发放问卷，实施前测。待结课一周之内，
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实施后测。问卷统一回收后，日慈志愿者将数据录入电子文档，之后日慈评估人

员使用统计分析软件 SPSS 对数据进行处理和分析。

3. 研究结果

3.1 课程满意度分析结果

通过对后测问卷中课程满意度的得分情况进行分析，结果显示，学生对该课

程的满意度达到8.3分（满分10分）。

3.2 心理弹性总体分析结果

通过比较前后测问卷中心理韧性量表的得分情况，结果显示，学生在后测问

卷中的得分高于前测问卷，但并未达到统计学意义上的显著性差异（F=0.01，

p>0.05）。这说明，在参加《自我探索包》课程之后，学生的心理弹性在总体上

有上升的趋势，但变化程度尚不明显。

表2. 心理韧性水平量表总体得分情况

前/后测 平均分 标准差 平均差（后测-前测）

前测

后测

87.72

87.77

15.76

16.70

0.05

注：*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001

3.2.1 各因子分析结果

通过比较前后测问卷中各因子的得分情况，结果显示，在目标专注、情绪控

制和家庭支持三个因子上，学生在后测问卷中的得分低于前测问卷，但并未达到

统计学意义上的显著性差异（目标专注，F=2.78，p>0.05；情绪控制，F=0.22，

p>0.05；家庭支持，F=0.03，p>0.05）；在积极认知和人际协助两个因子上，学

生在后测问卷中的得分高于前测问卷，但并未达到统计学意义上的显著性差异

（积极认知，F=0.51，p>0.05；人际协助，F=2.41，p>0.05）。这说明，在参加

《自我探索包》课程之后，学生在积极认知和人际协助维度上的上升趋势更为突

出。
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表 5. 各因子量表得分情况

因子 前/后测 平均分 标准差 平均差（后测-前测）

目标专注

情绪控制

积极认知

家庭支持

人际协助

前测

后测

前测

后测

前测

后测

前测

后测

前测

后测

17.12

16.87

18.84

18.76

14.04

14.13

19.15

19.12

18.58

18.89

4.11

4.08

4.97

5.24

3.35

3.53

5.00

5.21

5.62

5.95

-0.25

-0.08

0.09

-0.03

0.32

注：*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001

3.3 自尊水平分析结果

通过比较前后测问卷中自尊量表的得分情况，结果显示，学生在后测问卷中

的得分高于前测问卷，但并未达到统计学意义上的显著性差异（F=0.23，p>0.05）。

这说明，在参加《自我探索包》课程之后，学生的自尊水平在总体上有上升的趋

势，但变化程度尚不明显。

表6. 自尊水平量表总体得分情况

前/后测 平均分 标准差 平均差（后测-前测）

前测

后测

29.78

29.91

6.97

7.29

0.13

注：*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001

3.4 结果讨论

鉴于以上数据分析结果，学生的心理弹性及自尊水平在课程实施后的提升均

未达到统计学意义上的显著性差异，后续一方面需要探究变化不明显的原因，另

一方面也要扩大样本量，增加对照组，并综合考虑青少年心理发展的特点。

3.5 质性数据分析结果
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3.5.1 日常学习和生活中的烦恼和困难

学生在前测问卷中阐述了自己在日常学习和生活中的烦恼和困难。通过对学

生的表述进行总结分析，结果发现，学生的烦恼和困难主要集中在以下几个方面：

（1）考试压力（“考试会很紧张”“成绩不好觉得对不起父母”）；

（2）学业压力（“学习压力比以前大，不太适应初中生活”“作业太多，科目太

多”“不怎么会学习”）；

（3）注意力较难集中（“我注意力总是无法集中”“想学习但又控制不住去做其

它事情”）

（4）缺乏正确的自我认知和目标实现的途径（“我很烦恼、自卑、内向，想要融

入集体却不敢行动”“总是要在别人眼里伪装中一个坚强高大的形象”“我觉得自

己的目标总是实现不了，自己的梦想不能被父母理解，只能听父母的，他们已经

为我计划好了未来”“有时会不自主地出现一些挫败感，感觉自己很失败”）

（5）在与家人、朋友和老师相处方面存在人际交往的问题（“没有朋友”“我不

明白为什么要让着弟弟妹妹”“不喜欢身边的同学”“别人欺负我我不敢告诉老师”

“心情不好没有人可以倾诉”“总感觉自己被排斥孤立”“有事情不敢跟父母沟通”

“大人太啰嗦，想一个人独居”）；

（6）较难调节自己的情绪（“控制不住自己的情绪”）。

3.5.2 课程收获分析结果

学生在后测问卷中阐述了对《自我探索包》课程的感想以及它对自己的帮助。

通过对学生的表述进行总结分析，结果发现，课程在以下几个方面对学生有很大

的帮助：

（1）正确认识自己，增强自信（“让我找到了自信，找到了自我，适应了中学生

活”“让我更加正确认识我自己，知道自己的性格特点”“让我知道自己的价值观，

知道自己的理想如何实现”“我知道了自己的优缺点”“我发现自己有很多优势”

“性格渐渐开朗起来，也能更好地认识自己了”）；

（2）明确自身目标（“让我不再迷茫，有了明确的目标”“找到了自己的小目标”

“明确了目标，并有了自己的计划”）

（3）增进友谊（“和朋友之间更加亲密了”“朋友变多了”“朋友之间的互动变多

了”）
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（4）合理控制自身情绪（“帮助我控制情绪，当我想发脾气时，我就会想想上课

的时候老师说的话”）。

4. 结论

总体来看，参加《自我探索包》课程后，学生的心理弹性水平和自尊水平，

特别是在积极认知和人际协助维度方面有上升的趋势，但变化程度尚不明显。通

过分析后测问卷的质性数据发现，该课程帮助学生学会正确认识自己，增强自信，

明确自身目标，学会合理控制自身情绪并增进了友谊。与此同时，学生对该课程

的满意度达到8.3分（满分10分），表明他们对《自我探索包》比较满意。
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