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【摘要】 目的：探讨书写表达积极情绪对幸福感和应对方式的效用。 方法：把自愿参加实验的 80 名大学生随机分配
到实验组和对照组，每组 40 人。对实验组实施书写表达积极情绪干预，每天 30~45 分钟，持续 4 周。对照组不采取任
何措施。 实验采用事前、事后控制组设计。 实验前、实验后和实验结束 5 个月后均采用牛津幸福感问卷（OHI）和特质
应对方式问卷（TCSQ）进行测量。 结果：书写表达积极情绪显著提高了大学生的幸福感（F=18.79，P<0.01），改善了大
学生的应对方式（积极应对：F=19.40，P<0.01；消极应对：F=9.47，P<0.01），干预结束 5 个月后效果依然显著（幸福感：
F=25.79，P<0.01；积极应对：F=6.15，P<0.05；消极应对：F=3.68，P=0.059）。 结论：书写表达积极情绪对大学生的幸福感
和应对方式有促进作用，且具有长效影响。
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【Abstract】 Objective: To explore the effects of expressive writing positive emotion on well-being and coping style im-
proving. Methods: 80 undergraduates who enrolled in the experiment voluntarily were randomly divided into experimental
group (n=40) and control group (n=40). The experimental group received expressive writing positive emotion intervention.
The intervention lasted for 4 weeks, 30 to 45 minutes each day. The control group was not intervened at all. Pretest -
Posttest Control Group Design was used. All participants were assessed by Oxford Happiness Inventory (OHI) and Trait
Coping Style Questionnaire(TCSQ) at three time points (pretest, posttest and five months after the experiment). Results: For
experimental group, mean scores of well-being(F=18.79, P<0.01) and positive coping(F=19.40, P<0.01) increased signifi-
cantly, mean scores of negative coping decreased significantly(F=9.47, P<0.01). The positive effect of the intervention last-
ed for 5 months, including well-being (F=25.79, P<0.01), positive coping(F=6.15, P<0.05), and negative coping(F=3.68,
P=0.059). Conclusion: Expressive writing positive emotion improves the well-being and coping style significantly, and it
has long-lasting effect.
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书写表达是通过书写披露和表达与个人重要经

历有关的感受和想法, 由此促进身心健康的一种心
理干预方法[1]。 早期，研究人员多采用书写表达与创
伤经历有关的感受和想法来改善健康状况。 随着积
极心理学的发展, 研究人员开始把积极内容作为书
写主题，如书写“从创伤经历中发现的好处” [2]、“未
来美好的生活状态” [3]和“强烈的积极情绪体验” [4]，
等。 研究结果表明， 书写表达可以显著地改善情绪
状态，降低焦虑和抑郁水平，降低创伤后的应激障碍
发生率，减轻消极情绪的不良影响, 改善人际关系，
提高个人自我调节能力和自我效能感[1]。
本研究设计了书写表达积极情绪的心理干预方

法对大学生进行干预， 每天书写表达个体体验到的
快乐、满意、自豪、感激、爱、 乐观等积极情绪及相关

事件，每次 30~45 分钟，持续 4 周，采用幸福感和应
对方式两个指标评估干预效果。

1 对象与方法

1.1 对象
在安徽北部一高校面向大学二年级学生发布招

募信息，有 87名大学生报名参加。 在说明实验需要
持续 4 周且每天必须参加后，有 7 人退出。 余下 80
人中男生 25人，女生 55人；文科 27人，理科 15 人，
工科 38人。 按性别分层随机分配被试为两组：书写
表达积极情绪的实验组（男生 12 人，女生 28 人，年
龄 20.2±1.32 岁）和对照组（男生 13 人，女生 27 人，
年龄 20.4±1.27岁）。
1.2 测量工具
1.2.1 幸福感问卷 采用牛津幸福感问卷（Oxford
Happiness Inventory，OHI）。 该问卷由 Argyle在 Beck
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抑郁问卷的基础上发展起来，主要测量总体幸福感。
问卷有 29个题目，采用 4点评分。 其内部一致性系
数为 0.90，七周后的重测信度为 0.78[5]。
1.2.2 应对方式问卷[6] 采用特质应对方式问卷(Trait
Coping Style Questionnaire，TCSQ)。该问卷包含 20个
条目，其中积极应对（PC）10 个项目，消极应对（NC）
10个项目。
1.3 研究程序
首先， 所有被试完成牛津幸福感问卷和特质应

对方式问卷。 然后， 研究人员对实验组进行为期 4
周的以书写表达积极情绪为手段的心理干预。 指导

语如下：“在接下来的 4周内， 请你每晚以日记的形
式写下你曾经或在今天体验到的快乐、满意、自豪、
幸福和乐观等积极情绪及相关的事件。 书写过程中
请用心去思考和感受，不要写成流水账。每天书写的
时间大约在 30~45 分钟。 具体的时间和地点由你自
己确定，但要尽可能选择适宜于书写的安静环境，每
次书写过程中尽量不要中断。 书写时不需要考虑太

多语法方面的问题。 ” 为避免形成暗示产生霍桑效
应， 研究人员对实验目的进行了 “掩饰”（cover sto-
ry），向被试解释研究的目的为 “了解大学生成长过
程中体验到的积极情绪和相关事件， 及其幸福感和
应对方式”。
为减少实验组被试流失， 确保被试完成实验内

容， 研究人员除在招募信息中和实验开始前对实验
要求进行告知外，还采取了如下措施：向每位被试提
供笔和日记本，日记本中附有指导语和提示信息（见
表 1）； 研究者本人以电话或手机短信方式每 2 天 1
次提醒被试完成实验内容； 在征得被试同意的情况
下，研究者每周 1次查看他们的书写情况。实验结束
后，40名被试最少纪录天数为 25 天， 无 1人连续 2
天不完成实验任务。由此，视为所有被试完成全部实
验任务。
对对照组不施加任何影响。
4 周后实验结束， 所有被试再次完成牛津幸福

感问卷和特质应对方式问卷。实验结束 5 个月后，对
实验组和对照组再次进行重测。

2 结 果

2.1 实验前测两组的幸福感和应对方式比较
以幸福感、 积极应对和消极应对为因变量进行

方差分析，结果发现，组别在幸福感上的主效应不显

著，F(1，78)=0.02，P=0.89，组别在积极应对上的主效
应也不显著，F(1，78)=0.43，P=0.52；同样，在消极应
对上也没有出现显著差异，F(1，78)=0.14，P=0.71。

表 2 实验前测两组的描述性分析结果(x±s）

2.2 实验后测两组的幸福感和应对方式比较
对实验结束后随即采集的后测数据进行方差分

析，结果表明（见表 3），组别（实验组和对照组）在幸
福感上的主效应显著，F(1，78)=18.79，P<0.01，实验
组幸福感的得分显著高于对照组。 组别在积极应对
上的主效应也显著，F(1，78)=19.40，P<0.01，实验组
积极应对的得分显著高于对照组； 组别在消极应对
上的主效应也显著，F(1，78)=9.47，P<0.01，实验组消
极应对的得分显著低于对照组。
实验后 5 个月的后测数据的方差分析结果表明

（见表 3），组别（实验组和对照组）在幸福感上的主
效应依然显著，F(1，78)=25.79，P<0.01，实验组幸福
感的得分显著高于对照组。 组别在积极应对上的主
效应也显著，F(1，78)=6.15，P<0.05，实验组积极应对
的得分显著高于对照组； 组别在消极应对上的主效
应不显著，F(1，78)=3.68，P=0.059，实验组消极应对
的得分低于对照组。
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表 1 实验组提示信息
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表 3 实验后测两组的描述性分析结果(x±s）
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3 讨 论

本研究的结果显示，每日 1 次、每次 30~45 分
钟、 持续 4周的书写表达积极情绪这一心理干预方
法可以显著提高大学生的幸福感，改善应对方式；不
仅短期效果显著，而且具有 5个月以上的长效作用。
这表明： 作为心理干预方法的书写表达可以促进个
体积极心理品质的改善；每日 1 次、持续 4 周、以多
种积极情绪为书写表达内容的心理干预方法是可行

的，有效的，并可以产生较长时间的后效。
书写表达积极情绪和相关事件的过程， 是个体

回忆、 想象和记录日常生活事件中的积极事件和积
极情绪体验的过程。 已有的研究结果表明，回忆、冥
想和书写表达都可以诱发积极情绪 [7-9]。 “拓展—建
设”理论认为[10]，积极情绪可以拓展个体瞬间的思维
活动序列、注意范围及探索环境的兴趣，改善个体对
日常事件的思维方式和应对方式， 促进积极的认知
习惯和思想观念的形成， 帮助个体建设持久的心理
和社会资源 （如身体的灵活性、 社会支持和心理弹
性）。 这些资源和技能使人更加乐观，有更好的适应
能力和社会关系， 为个体更好地适应将来的环境作
好了准备，以应对可能的不利状况[11]。而乐观等积极
情绪与幸福感又有着密切的关系[12]。
以往的研究结果表明 [13]，书写表达积极情绪和

相关事件的过程， 有利于引导个体的注意转向生活
事件中的积极成分 （包括积极事件和积极情绪体
验）, 发现和汲取日常生活事件的积极意义，继而调
整认知结构，提高情绪调节能力，改善应对方式，提
高幸福感。 而且，应对方式又可以直接影响幸福感[14]。
本研究的结果显示， 书写表达积极情绪持续的天数
越多，可能越有利于认知和情绪调节能力的提高、思
维方式和应对方式的改善， 体验到更多的积极情绪
和幸福感。
本研究设计书写表达积极情绪的心理干预方法

时，考虑了该方法的操作性和被试的依从性，把人们
生活中经常体验的多种积极情绪（包括快乐、满意、
自豪、感激、爱、乐观）作为书写表达的内容，具体内
容和书写时间、地点也均由被试自己选择。在实验过
程中， 研究人员采取的监控和促进措施可能也有利
于确保被试按要求完成实验任务。
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