结构式写作在应对高中生负性生活事件中的作用

钱君 张成年
〔摘 要〕本研究以结构式写作处理了50名高中生的125例负性生活事件，对写作前、写作三天后和两周后的情绪分数、身心健康分数进行了方差分析和T检验。结果表明，结构式写作处理三天后和两周后高中生情绪好转,情绪分数在处理三天至两周时间内经历了缓慢上升到迅速上升的过程，身心健康各维度分数在写作处理后显著升高。研究证实了结构式写作对高中生负性生活事件的积极处理效应。

〔关键词〕结构式写作；高中生；负性生活事件；处理  
一、引言
写作具有宣泄、抚慰、重构认知功能，从而在心理治疗中发挥着独特的作用。结构式写作由Pennebaker写作模式发展而来，要求被试在3天时间里每天用20分钟记述自己对某件重要负性生活事件的想法和感受，写作内容包含事件回忆、转换角度和发现益处三部分，可以在三天时间里写同一件事情或不同事情，不需考虑语句的完整和文字的流畅，只记下当时想法就好。[1]在书写中，被试可以重新经历与整合其负性经历，并了解自己的状况因而达到治疗的效果。以书写形式抒发情绪，会使创伤经验转换成一种语言的结构，促进当事人对事件的了解和同化，减少负面想法或情感，因而导致情感和生理的改变。[2]
过去20年来，大量研究已经证实，被试用结构式写作记录情绪经历后，他们的身体和心理健康状况明显改善，如Cameron和Nicholls(1998)提出结构式写作对青少年在焦虑和抑郁症状上的改善效果较控制组显著，写作的有效性评价也很高。[3]2006年，Guastella和Dadds提出，结构式写作通过调用认知资源使得被试的心理健康状况明显改善。[4]另外，其他研究也表明，相比记叙中性事件，结构式写作对记叙应激性生活事件有更好的躯体改善结果。[5]因此，本文以结构式写作为工具，高中生为对象，研究该写作模式对高中生负性生活事件的处理作用。
二、研究方法
1．被试
舟山市两所普通高中随机选择学生50人，高一25人，高二15人，高三10人，男生28人，女生22人，年龄在15-18岁之间，平均年龄16.32岁。实验前后问卷回收率为100%，数据有效率为98%。
2．研究工具
贝克抑郁问卷（BDI）：共13项，采用0-3四级评分，总分为39分，用来区分有无抑郁症状及其严重程度。0-4 分为无抑郁症状，5-7分为轻度抑郁，8-15分为中度抑郁，16分以上为严重抑郁。半信度系数为0.86；数周内重测的稳定系数为0.70-0.80；与临床抑郁评定相关显著，相关系数为0.60-0.90。[6]
负性生活经历问卷：自编负性生活经历问卷包括负性生活事件记录和负性事件影响评价。负性生活事件记录要求被试列举成长过程中最有影响的3个负性生活事件。负性事件影响评价要求被试用1-5五级评分，评价每个事件对被试此后生活的影响程度。
情绪自评量表（PANAS）：分为正性情绪PA和负性情绪NA两个量表，PA由描述正性情绪的10个形容词组成,如兴奋的，热情的。NA由描述负性情绪的10个形容词组成，如心烦的，内疚的。采用1-5五级评分，用来评定被试的状态情绪。量表内在一致性系数为0.87，信、效度较高。[6]
健康调查简表（SF-36）：共36题，涉及躯体健康和精神健康两方面，是目前国际上最为常用的生命质量标准化测量工具之一。量表内部信度Cronbach’α系数为0.78-0.94，判别效度高，结构效度良好。[7]
3．研究程序
首先，对被试施测贝克抑郁量表(见附件1)，剔除总分超过16分（严重抑郁）被试，其他被试完成一份负性生活经历问卷（见附件2），筛选出即将处理的负性生活事件，同时完成一份情绪自评量表（见附件3）和健康调查简表（见附件4）。一天后，在主试指导下，按照结构式写作要求（见附件5），被试在连续三天时间里身处安静环境记叙成长中最有影响的负性生活事件。写作完成三天后，被试填答一份情绪自评量表。处理两周后，被试再填答一份情绪自评量表和健康调查简表。
分析方法如下：（1）短时情绪变化比较：短时情绪分数由写作三天后施测情绪自评量表获得，通过对处理三天后与处理前的情绪分数作T检验得出。（2）长时情绪变化比较：长时情绪分数由写作两周后施测情绪自评量表获得，通过对处理两周后、处理三天后和处理前的情绪分数作方差分析得出。（3）身心健康变化比较：身心健康分数由被试在健康调查简表上测得的各维度值表示。通过对处理两周后与处理前的值作T检验得出。
4．数据统计
数据输入和统计采用SPSS13.0进行。
三、研究结果
1．高中生负性生活事件的类型数量分布
负性生活事件记录要求被试记录三个最有影响的负性事件，50位学生共收集到150例负性事件。事件包含种类众多，如家庭问题、同伴关系问题、学业和课外问题等。本文将负性生活事件划归为学业类、课外类、情感类和其他类进行研究，该四类负性生活事件的数量分布见表3.1。处在升学关键期的高中生，学习影响造成的负性生活事件比例最大，其次是课外类负性生活事件，情感类和其他负性生活事件比例较小。
表3.1负性生活事件类型及数量分布

	序号
	类别
	事件
	数量
	合计
	比例

	1
	学

业
	重要考试失败
	45
	88
	59%

	
	
	平时考试失利
	33
	
	

	
	
	从重点班淘汰
	10
	
	

	2
	课外
	课外竞赛失利
	30
	40
	27%

	
	
	放弃兴趣爱好
	10
	
	

	3
	情感
	与好友失和
	12
	12
	8%

	4
	其他
	被批评、受伤等
	10
	10
	6%


2．四类负性生活事件对高中生的影响程度
为研究四类负性生活事件对高中生的影响程度，接着对负性事件影响评价进行统计，影响程度由1-5分表示，分值越高影响越大。其中学业类负性生活事件对高中生影响程度最大，影响程度值接近4（3.95）；课外类和情感类负性生活对高中生的影响程度相当，影响程度值在3左右（3.3和2.9），其他类事件影响较小，影响程度值为2。结果如图3.1。
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图3.1  四类负性生活事件对被试的影响程度得分
 3．结构式写作对高中生的情绪影响
结构式写作对高中生的情绪影响分为两步骤研究：一、比较写作完成三天后较处理前的情绪分数变化，即短时情绪变化。二、比较写作完成两周后较处理前的情绪分数变化，即长时情绪变化。
   （1）结构式写作对高中生短时情绪的作用
情绪自评量表分为正性和负性两个分量表，正性情绪分数越高表示情绪越积极，负性情绪分数越高表示情绪越消极。为了掌握被试总体情绪状况，先对负性情绪量表分数进行转化，转化后负性情绪分数越高表示情绪越不消极，接着合并正、负情绪量表，合并后总分为100分，分数越高，情绪越积极。
表3.2 处理三天后TE中与处理前TE前的情绪分数比较（N=50）
	
	平均数
	标准差
	t
	p

	TE中
	39.800
	.349
	25.993
	.000*

	TE前
	31.910
	.360
	
	


结构式写作处理三天后被试的情绪状况分数显著升高（p<0.001），见表3.2。即结构式写作处理后被试的短时情绪状态转好。
（2）结构式写作对高中生长时情绪的作用
研究分三个时间段测量了高中生的情绪分数：写作处理前TE前、处理三天后TE中和处理两周后TE后。通过三个时间段的情绪分数比较，得出被试的短时情绪和长时情绪变化，并作出三个时间段的情绪分数折线图，结果如下。
表3.3 处理前、处理三天后与处理两周后的情绪分数比较（N=50）
	
	平均数
	标准差
	F
	p

	TE后
	64.155
	.358
	22.467
	.000*

	TE中
	39.800
	.349
	
	

	TE前
	31.910
	.360
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图3.2 处理前、处理三天后和处理两周后的情绪分数折线图
处理两周后被试的情绪分数显著高于处理前和处理三天后，可见结构式写作对被试的长时情绪改善作用显著(p<0.001)。由图3.2也可知，被试的情绪分数在处理三天到处理两周时间内经历了缓慢上升到迅速上升过程。
4．结构式写作对高中生身心健康的作用
写作处理两周后被试在健康调查简表上的社会功能分数TS、躯体功能分数TQ、情绪状况分数TE和总体健康状况分数TH和总分TSF与处理前的分数比较结果见下表3.4。
表3.4 SF-36量表四维度的处理效果比较（N=50）
	
	
	平均数
	标准差
	t
	p

	社会功能
	TS后
	8.947
	1.806
	19.793
	.000*

	
	TS前
	6.385
	1.746
	
	

	躯体功能
	TQ后
	8.697
	1.537
	22.608
	.000*

	
	TQ前
	6.072
	1.611
	
	

	情绪状况
	TE后
	38.125
	4.669
	28.004
	.000*

	
	TE前
	24.875
	2.446
	
	

	总体健康状况
	TH后
	17.135
	2.446
	28.004
	.000*

	
	TH前
	14.740
	2.324
	
	


经结构式写作处理后被试在社会功能、躯体功能、情绪状况、总体健康状况四方面得分都显著高于处理前，且每一维度上的差异都达到显著（p<0.001）。可见，结构式写作处理后被试的身心健康状况明显改善。
四、讨论
1．负性生活事件的类型数量分布解释

由表3.1可知，学业类事件在所有事件中占比例最高，其中包括平时考试失利、重要考试失败和从重点班淘汰这三种事件。高中生正处于青春期阶段，按照皮亚杰发展阶段学说，青春期少年的思维发展水平到达了形式运算阶段，记忆容量大大增加，能够脱离具体的物体或情境运用符号进行抽象思维，是获取知识促进大脑发育的关键时期，学习是这一阶段的头等大事。[8]另外，学习能力和学业成绩还影响着高中生对自己能力、在群体中的社会地位的认识，及自尊等情感的发展，并逐渐影响着他们对自我的评价。因此，青春期的孩子，不论成绩好坏，都很关注自己的成绩，所以学业类事件为负性生活事件中提到最多和影响最深的类别。

其次课外类事件（包括课外竞赛失利和放弃兴趣爱好）是高中生提及第二多的负性事件，影响值也较高。课外活动是校园生活的另一组成，课外活动遇挫也容易打击学生的自信心，影响对自身的评价。另外，繁重的课业压力下，兴趣爱好原本是学生放松的一个良好途径，但是在各种原因作用下不得不放弃也成为了学生心中的痛。

再次，情感类事件主要是同伴关系在高中生负性生活事件总数中占第三，影响程度也居第三。这是因为在青春期，高中生的亲密关系已经从父母转向同学，同龄朋友间无话不谈，形影不离。同伴关系上升到第一人际关系，因此与好友失和对他们的影响也较大。
最后，其他类事件如受伤和被批评等也是高中生感到负性的事件。
2．结构式写作对被试的情绪改善效果 

由表3.2得到，结构式写作处理后，被试的短时情绪较前好转。我们分析这首先是因为写作唤醒了过去经历，释放了压抑着的消极情绪，导致情绪呈现正向发展。其次，由于高中生所处年龄阶段世界观人生观正在完善，处理负性经历的心理防御机制也在稳固，此时指导他们用结构式写作处理负性生活事件，通过回忆、转换角度和发现益处这些过程，在帮助他们释放过去压抑的心力同时更有助于他们构建积极认知，从而影响今后的思维方式和生活态度。因此，在高中阶段指导学生运用结构式写作处理负性生活事件极富意义。
另外，结构式写作对高中生的长时情绪处理效果极佳。这是因为结构式写作要求被试记叙负性生活事件，其认知过程包括回忆、转换角度和发现益处三个阶段，对悲伤事件的记叙为被试提供了重获控制感和重新评价创造性经历的机会，使其能够直面压抑的事件、情绪和创伤经历，释放压抑的心理资源，促进积极情感的构建和自我接纳。被试在写作中调动认知资源增进了反思和领悟过程，随着认知能量的使用，经过不断投入和抽离的经历逐渐转移到新的角度上，直到过去的哀伤最终休止 [9] 。所以，处理两周时间内高中生的情绪状况分数始终上升。
3．结构式写作对被试的身心健康改善效果
由表3.4可知，结构式写作处理两周后被试在健康调查简表上的社会功能、躯体功能、情绪功能和总体健康状况四维度得分显著高于处理前。社会功能维度主要指完成活动的能力，写作完成后学生反映参与学习、活动的效率明显提高；其次，躯体功能维度指躯体健康程度对生活的影响，情绪状况维度侧重反映总体情绪状态，这两个维度分数在写作处理后也显著提高；最后总体健康状况分数比较也反映出被试在写作前后总体健康状况改善，可见结构式写作对被试身心健康改善发挥了巨大作用。国外相关研究也发现，连续四天写个人负性经历的大学生在之后的6周免疫系统机能较好，到健康中心就诊的次数也较少。[10]此外，高中生事后反馈，该写作经历异常宝贵和富有意义。
五、结论
1．高中生负性生活事件类型按数量排序依次为：学业类事件、课外类事件、情感类事件和其他事件。    

2．高中生在写作处理三天后短时情绪分数升高，处理两周后长时情绪分数迅速升高。

3．结构式写作对高中生身心健康改善具有明显作用。学生事后反馈，此写作经历宝贵、富有意义，可作为学校心理咨询的有效辅助工具。
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附件一：

贝克抑郁问卷

感谢您接受我们的调查访问，如果方便，请您先简要介绍一下自己

	姓名（化名）：
	性别：
	年龄：
	班级：


指导语：每题选一个答案，请在题目后写上所选答案数字。 
1、①我不感到忧郁  ②我感到忧郁或沮丧  ③我整天忧郁，无法摆脱。④我十分忧郁，已经忍受不住。 
2、①我对未来并不悲观失望  ②我感到前途不太乐观  ③我对前途不抱希望  ④我感到今后毫无希望，不可能有所好转。 
3、①我并无失败的感觉  ②我觉得和大多数人相比我是失败的  ③回顾我的一生，我觉得那是一连串的失败  ④我觉得我是一个失败的人。 
4、①我并不觉得有什么不满意  ②我觉得我不能像平时那样享受生活  ③任何事情都不能使我感到满意一些  ④我对所有的事情都不满意。 
5、①我没有特殊的内疚感  ②我有时感到内疚或觉得自己没有价值  ③我感到非常内疚  ④我觉得自己非常坏，一钱不值。 
6、①我没有对自己感到失望  ②我对自己感到失望  ③我讨厌自己  ④我憎恨自己。 
7、①我没有要伤害自己的想法  ②我感到还是死掉的好  ③我考虑过自杀  ④有机会我就会自杀。 
8、①我没失去和他人交往的兴趣  ②和平时相比，我和他人交往的兴趣有所减。 3、我对他人丧失了大部分的兴趣4、我对他人全无兴趣，也完全不理睬别人。 
9、①我能像平时一样做出决定  ②我尝试避免做决定  ③对我而言，做出决断十分困难  ④我无法做出任何决断。 
10、①我觉得我形象一点也不比过去糟  ②我担心我看起来老了，不吸引人了  ③我觉得我的外表肯定变了，变得不具吸引力  ④我感到我的形象丑陋且讨人厌。 
11、①我能像平时那样工作  ②我做事时，花额外的努力才能开始  ③我必须努力强迫自己，方能干事  ④我完全不能做事情。 
12、与以往相比，我并不容易疲倦  ②我比过去容易疲乏  ③我做任何事都感到疲乏  ④我太易疲乏了，不能干任何事。 
13、①我的胃口不比过去差  ②我现在的胃口没有往常那样好  ③现在我的胃口比过去差多了  ④我一点食欲都没有。 
14、①我没有感到自己正在受惩罚  ②我感到我可能受惩罚  ③我预感我会受惩罚  ④我感到我正在受惩罚。 
15、①我感觉我并不别人差  ②我对自己的缺点和错误常自我反省  ③我经常责备自己的过失  ④每次发生糟糕的事情我都责备自己。 
16、①我并不比以往爱哭  ②我现在比以前爱哭  ③现在我经常哭  ④我以往能哭，但现在即使我想哭也哭不出来。 
17、①与以往相比我并不过分担心自己身体健康  ②我担心自己的身体毛病，如反胃和便秘  ③我很着急身体的毛病而妨碍我思考其他问题  ④我非常着急身体疾病，以至不能思考任何其他的事情 
18、①我最近没有明显的体重减轻  ②我体重下降超过五斤  ③我体重下降超过10斤  ④我体重下降超过15斤，我在控制饮食来减轻体重。 
19、 ①我睡眠像以前一样好  ②我睡眠没有以往那样好  ③我比以往早醒1-2个小时，再入睡有困难  ④我比往常早醒几个小时，且不能再入睡。 
附件二：
负性生活事件经历问卷

感谢您接受我们的课题调研，如果方便，请您先简要介绍一下自己

	姓名（化名）：     
	性别：
	年龄：
	班级：


指导语：请列举在你成长过程中对你最有影响的3个负性生活事件，并在线段上标出对你的影响程度且加以数字描述。
这些生活事件举例如：家庭经济问题、父母离异或关系紧张、改变居住地点、与亲人朋友分离、家庭成员或重要他人重病重伤或死亡、重要考试失败、自身健康和适应问题或升学压力，等等。1表示影响小几乎没有，2表示有些影响，3表示中等影响，4表示影响较大，5表示影响重且至现在。

如事件1：父母离异。

影响程度：|————————|————————|—————————|————|————|

1              2                3                 4       4.6      5      
1、事件1：             。
影响程度：|————————|————————|—————————|————————|

1               2                3                 4               5                        

2、事件2：             。
影响程度：|————————|————————|—————————|————————|

1               2                3                 4               5   

3、事件3：             。
影响程度：|————————|————————|—————————|————————|

1               2                3                 4               5       
附件三：
正性负性情绪量表
感谢您接受我们的课题调研，如果方便，请您先简要介绍一下自己

	姓名（化名）：     
	性别：
	年龄：
	班级：


指导语：下面的一些形容词用来描述不同的感觉。仔细阅读每一个项目，根据您3个月来的实际情况在适当的方框里用“√”选择。
	
	非常轻微或没有
	轻度
	中度
	很强
	极强

	1、坚强的
	
	
	
	
	

	2、哀伤的
	
	
	
	
	

	3、恐惧的
	
	
	
	
	

	4、心烦的
	
	
	
	
	

	5、感兴趣的
	
	
	
	
	

	6、内疚的
	
	
	
	
	

	7、兴奋的
	
	
	
	
	

	8、敌对的
	
	
	
	
	

	9、热情的
	
	
	
	
	

	10、自豪的
	
	
	
	
	

	11、专心的
	
	
	
	
	

	12、紧张的
	
	
	
	
	

	13、羞愧的
	
	
	
	
	

	14、受鼓舞的
	
	
	
	
	

	15、醒觉的
	
	
	
	
	

	16、坚决的
	
	
	
	
	

	17、易怒的
	
	
	
	
	

	18、害怕的
	
	
	
	
	

	19、积极活跃
	
	
	
	
	

	20、神经过敏的
	
	
	
	
	


附件四：

健康调查简表（SF-36）

感谢您接受我们的课题调研，如果方便，请您先简要介绍一下自己

	姓名（化名）：     
	性别：
	年龄：
	班级：


指导语：以下这些问题是关于过去1个月里您自己的感觉，对每一条问题所说的事情，您的情况是什么样的？每题选一个答案，请在题目后写上所选答案数字。 
 1、在过去几个星期里，您的工作和日常活动有无因为情绪的原因（如压抑或忧虑）而出现以下这些问题？ 
（1）减少了工作或活动时间： ①是   ②不是 
（2）本来想要做的事情只能完成一部分： ①是   ②不是 
（3）干事情不如平时仔细： ①是   ②不是 
2、在过去几个星期里，您的健康或情绪不好在多大程度上影响了您与家人、朋友、邻居或集体的正常社会交往？ ①完全没有影响   ②有一点影响   ③中等影响   ④影响很大   ⑤影响非常大
3、在过去4个星期里，您有身体疼痛吗？ ①完全没有疼痛   ②有一点疼痛   ③中等疼痛   ④严重疼痛   ⑤很严重疼痛 
4、在过去4个星期里，您的身体疼痛影响了您的工作和家务吗？ ①完全没有影响   ②有一点影响   ③中等影响   ④影响很大   ⑤影响非常大 
5、您觉得生活充实： ①所有的时间   ②大部分时间   ③比较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

6、您是一个敏感的人： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

7、您的情绪非常不好，什么事都不能使您高兴起来： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

8、您的心理很平静： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

9、您做事精力充沛： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

10、您的情绪低落： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

11、您觉得筋疲力尽： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

12、您是个快乐的人： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

13、您感觉厌烦： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

14、不健康影响了您的社会活动（如走亲访友）： ①所有的时间   ②大部分时间   ③较多时间   ④一部分时间   ⑤没有这种感觉

15、请看下列每一条问题，哪一种答案最符合您的情况？ 
（1）我好像比别人容易生病： ①绝对正确    ②大部分正确   ③不能肯定   ④大部分错误  ⑤绝对错误
（2）我跟周围人一样健康： ①绝对正确    ②大部分正确   ③不能肯定   ④大部分错误  ⑤绝对错误 
（3）我认为我的健康状况在变坏： ①绝对正确    ②大部分正确   ③不能肯定   ④大部分错误  ⑤绝对错误
（4）我的健康状况非常好： ①绝对正确    ②大部分正确   ③不能肯定   ④大部分错误  ⑤绝对错误

附件五：
结构式写作方法

指导语：请在连续三天的同一时间段里，按照下面的文字内容及图示指导，在20分钟时间里在纸上记录下你在《负性生活事件经历问卷》中提到的事件，可以在三天时间里记述同件事情，也可以分别记述三件不同事情。注意 不用担心你的语句是否完整、文字是否流畅，只记下当下的想法就好。

结构指导如下：


[image: image3.emf]第一阶段 ： 回忆

第二阶段 ： 转换角度

写下事情发生的整个过程 ： 看到 、 听到什么 ， 和自

己当时的想法 、 感觉 、 身体动作及周围其他人的反

应 。 着重记叙事件发生中最令你伤感的片段 ， 是什

么使你当时那么难受 ？ 还有自己当初的干预方法和

结果 。

阐述为什么至今还对这些事耿耿于怀 ， 关键在哪 ？

找到这些原因后 ， 试着换种态度干预这些潜在的原

因 （ 如是不当时责怪自己太多 ？）， 并记录下这些

思考过程 。

写下这些经历是否给你带来些对自己 、 他人或其他

方面的裨益 ， 或些许意想不到的转机和可能的正面

发展 。 记叙这些方面越多越好 。

第三阶段 ： 发现益处
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第一阶段：回忆


第二阶段：转换角度


写下事情发生的整个过程：看到、听到什么，和自己当时的想法、感觉、身体动作及周围其他人的反应。着重记叙事件发生中最令你伤感的片段，是什么使你当时那么难受？还有自己当初的干预方法和结果。


阐述为什么至今还对这些事耿耿于怀，关键在哪？找到这些原因后，试着换种态度干预这些潜在的原因（如是不当时责怪自己太多？），并记录下这些思考过程。


写下这些经历是否给你带来些对自己、他人或其他方面的裨益，或些许意想不到的转机和可能的正面发展。记叙这些方面越多越好。
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