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I

中 文 摘 要

羞怯是人际情境中常出现的一种现象。羞怯可以理解为个体在社交情境中有不

舒服的感觉，且出现行为抑制，回避社交情境。尽管有研究者认为羞怯有积极意义，

可以对个体起到一定保护作用，但更多的研究者认为羞怯对个体是有消极影响的。

高中生属于身心变化的时期，羞怯会对其学业产生不利影响，使他们回避人际交往，

产生行为抑制，以致越来越封闭自己，甚至影响个体毕生发展。

表达性艺术团体辅导，是将表达性艺术治疗运用于团体辅导。表达性是指借助

艺术创作把自己意识和潜意识层面上的感受、情绪以及经验表达出来，表达的过程

就是治疗的过程。表达性艺术团体辅导通过艺术治疗，唤醒团体成员的无意识，激

活团体成员的原始动力，并通过成员之间的动力传递与能量渗透，赋予艺术元素以

特殊的心理意义，在整合心理资源、拓展心理空间的过程中、达到心灵成长的目的

的团体心理辅导模式。本研究用表达性艺术团体辅导干预高中生羞怯，探讨这种方

法的效果，为降低个体的羞怯水平提供依据。

采用干预组和对照组设计，两组被试都接受前测，然后对干预组进行每周一次，

每次 1.5小时，共 8周的表达性艺术团体辅导干预，对照组不做干预。研究结束及结

束后一个月，分别对干预组和对照组进行后测及追踪测。本研究表明本研究设计的

表达性艺术团体辅导能够显著改善高中生的羞怯水平。

关键词：羞怯；高中生；表达性艺术团体辅导
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ABSTRACT

Shyness is a common phenomenon in interpersonal situations.Shyness
can be understood as an individual feeling of discomfort in social situations
and behavior inhibition and avoidance of social situations. Although some
researchers believe that shyness has positive significance and can protect
individuals, more researchers think that shyness has a negative effect on
individuals.

Secondary school students belong to the period of physical and mental
changes and shyness will have a negative impact on their studies, avoid
interpersonal communication, behavior inhibition, so that more and more
close themselves, and shyness even have a negative impact on the
development of individuals throughout their lives.

Expressive art group counseling is the application of expressive art
therapy to group counseling. Expressiveness refers to the expression of
feelings, emotions and experiences at the level of consciousness and
subconscious with the help of artistic creation, and the process of expression
is the process of treatment. Through art therapy, expressive art group
counseling awakens the unconscious of group members, activates the original
motivation of group members, and endows artistic elements with special
psychological significance through power transmission and energy
penetration among members. In the process of integrating psychological
resources and expanding psychological space, the group psychological
counseling mode can achieve the purpose of spiritual growth.

In this study, the expressive art group counseling was used to intervene
the shyness of secondary school students, and the effect of this method was
discussed to provide the basis for reducing the level of shyness.

The intervention group and the control group were designed. The two
groups received pre-test, and then the intervention group was treated once a
week for 1.5 hours each time for 8 weeks, while the control group did not
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intervene. At the end of the study and one month after that, the intervention
group and the control group were followed up separately .

This study shows that the expressive art group counseling designed in
this study can significantly improve the shyness level of high school students.

Key words: Shyness； Secondary school students；Group counseling of
expressive arts
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引 言

羞怯个体在与人交往时有不舒服的感觉，出现紧张、焦虑等情绪，常常会有孤

独感觉，与人交往时表现为沉默不语、被动、退缩、不喜欢与人互动，而且会回避

与人交往。高中生处于身心变化的时期，自我意识快速发展，同伴交往是这一阶段

非常重要的发展任务，但羞怯个体由于不善于与人交往，行为抑制，会影响到同伴

关系、亲子关系、师生关系，进而影响到学业及生活的各个方面，甚至可能会引发

社交焦虑、社交恐惧。所以，处于高中阶段的羞怯个体如何改善羞怯状况，学会与

人互动、交流，建立人际关系，是值得去研究和探讨的。

以往国内研究者针对羞怯进行干预研究多数以初中生或大学生为干预对象，对

高中生羞怯干预的研究非常少，而且，以往的干预研究多用到行为疗法、认知暴露

疗法、剑舞、跆拳道、音乐治疗、团体辅导等方式，并且通过研究证实了这些方法

对羞怯干预的有效性。

表达性艺术治疗作为一种近年来流行的治疗方式，有一些学者把它用于个别心

理辅导和团体心理辅导，也取得一些效果，但在国内用这种方法进行干预研究非常

少见，那么，本研究试图探讨表达性艺术团体辅导是否能对高中生羞怯干预有效。
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第一章 文献综述

1.1羞怯概述

1.1.1羞怯的定义

羞怯是人际情境中常出现的一种现象。羞怯的个体会不自在，不能恰当地表达

自己。Leary综合以往学者对羞怯的界定，对羞怯的概念梳理了一下，认为羞怯是一

种紧张焦虑的主观体验，是一种自我抑制的行为状态，表现为被动、沉默及回避社

交活动，以及自我意识的高度唤醒。

Henderson和 Zimbardo[1]认为羞怯是在社交情境中一种不舒服或抑制的状态，对

消极评估的恐惧并伴随情绪上的沮丧，并会显著地削弱个体对人际目标和职业目标

的追求。

在本研究中，我们将羞怯定义为个体在社交情境中有不舒服的感觉，且出现行

为抑制，回避社交情境。

1.1.2羞怯的表现

Henderson和 Zimbardo[2] 认为羞怯个体在生理上表现为心跳加快、出汗、口干、

发抖等；在情绪上会感到焦虑、沮丧、抑郁、孤独等；在认知上会表现出较低的自

我意识、偏好消极的自我评价、过于自我贬低、自责归因；在行为上表现为抑制和

被动，回避社交场景，言语表达不流畅，声音小，有紧张行为，如摸脸、抓头发、

摆弄手指。

1.1.3羞怯对个体的影响

尽管有研究者认为羞怯有积极意义，可以对个体起到一定保护作用，但更多的研

究者认为羞怯对个体是有消极影响的。羞怯通常会伴随孤独感[3]，降低社交水平[4]，

减少与人交往，Zimbardo和 Henderson等认为“羞怯是生命的收缩剂，弱化了人与人

之间的联系”[5] 。羞怯会进一步引发社交焦虑，社交恐惧[6] [7]。羞怯个体会表现出低

自尊[8]。也有研究发现个体羞怯水平越高，学业适应越不良[9]，其生活满意度越低[10]。

羞怯个体，更可能出现攻击行为 [11] [12] [13] 。羞怯者因为人际交往存在一些困扰，会

更依赖网络交往[4]，越来越回避真实的社交情境，从而直接或间接影响个体的生活和

学习。

1.1.4羞怯干预的现状

1977年，Zimbardo在美国成立了专门的羞怯诊所，并发展出一套专门治疗羞怯

的方案，羞怯者在羞怯诊所为期 6个月的团体治疗数据显示，在社交回避与苦恼社
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交焦虑、恐惧负面评价等方面显著降低。Henderson等人在此基础上提出了系统的为

期 26周的社会适应性训练模型。

徐晶等人对国外羞怯干预的方法和策略进行研究发现，目前有效的干预策略有认

知重建、行为疗法、放松训练、家庭心理辅导等，心理辅导专家会通过这些方法帮

助羞怯个体重构不合理信念，进行社交技巧训练和系统脱敏，从而能更适应人际互

动，缓解其在社交情境中出现的紧张、焦虑及不舒服，促使羞怯个体的父母改变不

良教养方式，创造良好的养育氛围[14]。

国内近几年开始有研究者对羞怯进行干预研究，例如，黄世荣等人研究表明高中

女生体育课学习剑舞可以降低她们的羞怯感水平[15]。焦小燕、盖笑松用成长小组对

大学生羞怯进行干预，使羞怯大学生在自我意识、面对陌生人的主动性、面对陌生

人的技巧以及克服羞怯的信念等方面有了显著改善[16]。邓林园、李蓓蕾、赵鑫饪等

研究发现音乐治疗团体干预羞怯比认知行为团体干预效果更持久，且自我接纳的提

升是音乐治疗团体干预羞怯发挥作用的一个中介变量[17]。

1.2表达性艺术团体辅导

1.2.1表达性艺术治疗

20世纪 80年代，麻省莱斯利大学将各类艺术治疗，包括舞蹈、音乐、戏剧、说

故事、诗、即兴写作等，总称为“表达性艺术治疗” (Expressive Art Therapy) [18]。“表

达性”是指借助艺术创作把自己意识和潜意识层面上的感受、情绪以及经验表达出

来，表达的过程就是治疗的过程。

表达性艺术治疗的形式包括：音乐治疗、绘画治疗、舞动治疗、沙盘治疗、心理

剧、雕塑疗法、写作疗法、叙事治疗等，可以用于个别辅导，也可以采用团体辅导。

1.2.2表达性艺术团体辅导

表达性艺术团体辅导，是将表达性艺术治疗运用于团体心理辅导的一种团体心

理辅导模式。通过艺术治疗，唤醒团体成员的无意识，激活团体成员的原始动力，

并通过成员之间的动力传递与能量渗透，赋予艺术元素以特殊的心理意义，在整合

心理资源、拓展心理空间的过程中、达到心灵成长的目的的团体心理咨询模式[19]。

1.2.3表达性艺术团体辅导作用机制

1.2.3.1表达性艺术治疗的作用机制

表达性艺术治疗的作用机制比较被认可的是左右脑分工理论和心理投射理论。美

国生物学家斯佩里博士通过研究发现，绘画、音乐等与艺术创作有关的心理机能是
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大脑右半球的功能，艺术创作活动能治疗和影响情绪机能障碍。另外，心理投射理

论认为，艺术活动是一种心理投射，个体会在减少防御的情况下把自己被压抑的经

验、愿望、冲突、创伤投射到他的作品上，并在创作的过程中减少冲突、宣泄情绪、

重建经验，达到治疗的作用[20]。

以往一些研究者运用表达性艺术治疗的个别方法对羞怯进行干预，发现这种方法

是适合的。如邓林园、李蓓蕾、赵鑫钰等用音乐治疗干预发现可以通过提升青少年

的自我接纳水平，进而降低其羞怯水平[17]。也有一些研究者发现表达性艺术治疗对

于人际交往的心理干预是适合的，如王斌、张思宇、钟雪梅、杜君夏等人发现表达

性艺术治疗辅导对大一新生人际关系有所改善[21]。

1.2.3.2团体辅导的作用机制

勒温（kurt lewin）群体动力学理论是团体辅导的基本理论基础，他认为群体是

一个动力的整体，这个整体中任何一个部分的变化都会引起另一个部分的变化，个

体的想法和表现也会比独处时有很大的不同[22]。团体成员共建友爱、理解、信任的

氛围，能够促进成员之间的人际交流、沟通、互动，成员以他人为镜子来进一步了

解自己，促进自我认识。团体成员在自我表达、自我领悟的同时，能够带动其他成

员，带动团体动力，促进其他成员进一步的表达和领悟，从而更好地自我整合。

社会学习理论认为个体经过不断的学习来调整自己的行为，建立新的行为模式。

团体是一个特殊的社交情境，成员之间可以观察并学习到他人有效的人际互动技巧，

也可以通过模拟具体情境把问题聚焦并具体化，不断尝试新的做法，促进行为的改

变和认知的领悟。

一些研究者认为，在时间一定的条件下，团体辅导的效率要比个别辅导的效率

高 50%[23] [24]。团体辅导也更适合人际关系、社交焦虑等方面的干预，如杨慧用团体

辅导对高一学生进行人际关系的干预，发现团体辅导有助于人际交往能力的提高[25]；

张翠红等人的研究证实团体辅导能有效缓解大学生的社交焦虑情绪，提高心理健康

水平[26]。以往实证研究也发现团体辅导对羞怯干预是有效的，如申喆、周策[27]从积

极心理学的视角设计团体辅导方案对初中生羞怯进行干预，取得了显著的效果。

1.3表达性艺术团体辅导干预羞怯的优势

表达性艺术团体辅导在干预羞怯的操作过程中有其独特的优势：（1）表达性艺

术团体辅导不受言语的限制，减少心理防御，通过艺术创作或行动化的方式，进行

自我表达，情绪和感受的疏导，从而自我整合。（2）对于羞怯个体在社交情境中不
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舒服的感觉，可以用音乐、绘画感受、讲故事等方式来帮助其表达，达到缓解焦虑、

紧张情绪的作用。（3）对于羞怯个体出现行为抑制，回避社交情境，可以在团体中

创设良好的、安全的人际氛围，通过音乐、艺术作品表达自己，提升自尊；也可以

通过心理剧模拟社交情境，进行角色扮演、角色训练、雕塑行为，帮助其建立人与

人之间的联系，使羞怯个体在模拟情境中练习、学习社交技巧和技能，并逐步内化

应用于实际社交情境。
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第二章 问题提出与研究设计

2.1问题提出

以往国内有少量学者对儿童、初高中、大学学生进行羞怯干预，对羞怯的干预

研究大多数是针对初中生和大学生的，对高中生羞怯干预的研究非常少，且多用到

行为认知疗法、团体辅导等方式。表达性艺术团体辅导进行干预研究在国内也非常

少见，本研究试图探讨表达性艺术团体辅导是否能对高中生羞怯干预有效。

2.2研究意义

高中生属于身心变化的时期，羞怯会对其学业产生不利影响，回避人际交往，

行为抑制，越来越封闭自己，甚至对个体毕生发展都会有不良影响，本研究用表达

性艺术团体辅导干预高中生羞怯，探讨这种方法的效果，为降低个体的羞怯水平提

供依据。

2.3研究目的

本研究希望通过表达性艺术治疗相关方法和理论设计出有针对性的团体辅导方

案，对高中生的羞怯进行干预，探究表达性艺术团体辅导对高中生羞怯的干预效果。

2.4研究假设

本研究假设通过八次表达性艺术团体辅导对高中生羞怯干预有效。

2.5研究方法

2.5.1被试

通过两种途径选取被试，一是采用 Cheek于 1983年编制的《羞怯量表》对张家

港市某高中一年级近 600名学生进行施测，筛选羞怯得分在前 30名的被试作为研究

对象，在样本羞怯得分的分布中，他们的分数属于前 5%，其中 15名学生作为对照

组，通过访谈有较强意愿且能全程参加团体的 15名学生作为干预组。

2.5.2研究工具

采用 Cheek 于 1983年编制的《羞怯量表》（Shyness Scale），该量表共 13 个项

目，采用 5级计分，1=极不相符或不真实，5=极为相符或真实，4个项目（3、6、9、

12）反向计分后与其他项目相加得到量表总分，得分越高，羞怯程度越高。该量表

的 Cronbach r系数为 0.83，其信度及效度均达到了统计学要求。

最后一次团体辅导结束后，发放《个人成长反馈表》，让成员对羞怯程度进行评

分，并对参加团体、羞怯改善情况、促进改变和成长的因素进行反馈。
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2.6干预方案

本研究采用干预组和对照组设计，两组被试都接受前测，然后对干预组进行每

周一次，每次 1.5小时，共 8周的表达性艺术团体辅导干预，对照组不做干预。研究

结束及结束后一个月，分别对干预组和对照组进行后测及追踪测。并且，领导者在

每次团辅结束后都会请经验丰富的督导老师就团体开展情况、方案调整、团体动力

等方面进行督导。

2.6.1表达性艺术团体辅导方案设计

表 1 高中生羞怯的表达性艺术团体辅导方案

团体辅导次数 主题 主要活动

第一次 团体暖身 介绍自己、相似圈、音乐活动、讨论团体规范

第二次 独特的我 大家来帮忙、自我表达、个性卡片、社会计量

第三次 生命故事 绘画感受、探讨羞怯表现、改变卡增加动力

第四次 雕塑行为 雕塑行为、角色扮演、演出与镜观、魔法布

第五次 天使之眼 天使之眼、自我接纳、加冕皇冠、看我走过来

第六次 情境模拟 社会计量、情境扮演、角色训练、讨论与分享

第七次 角色扮演 故事接龙、邀请力量、角色扮演、人际技巧分享

第八次 团体结束 声音表达、圆心式社会计量、制作能量卡、能量圈

2.6.2表达性艺术团体辅导过程

2.6.2.1团体暖身阶段

第一次团体辅导 团体暖身

（1）团辅目标

本次团体辅导主要是帮助成员互相认识，尽快熟悉，增加彼此信任，建立团体

的安全感，促进人际互动。

（2）团辅过程

a、介绍自己

成员根据图卡上的动物，挑选一个能代表自己的图卡，根据图卡的内容介绍自

己，在团体里说一说班级、姓名，选择这个图卡的理由，还有一条自己的信息。

b、找搭档

让成员看看，哪个动物可以成为你的邻居？跟他进一步介绍一下自己一分钟；
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哪个动物可以共同生活在一个小区/森林？跟他说说自己的兴趣爱好。

c、相似圈

向成员提出一些特点，成员如果有的话就向前一步走，并随机请他们分享。如：

短头发的、黑色鞋子、吃货、喜欢音乐的、喜欢旅游的。然后再请成员提问，看看

谁和自己有相似的经验。

d、音乐活动

所有团体成员围坐一圈，按节奏传沙蛋，音乐声停止，拿到沙蛋的那个人，要

说出自己一个不太跟别人说的特点，鼓励成员进一步开放自己。

e、讨论团体规范

讨论：你希望成员和团体做些什么，你才能信任这个团体？

f、结束

在歌曲《一个像夏天，一个像秋天》的歌声中结束团辅。

（3）团辅过程总结

动物图卡的选择是一种投射，成员借助图卡来表达自己、找搭档，会减少他们

初次参加团体的羞怯、不自在。相似圈可以帮助成员与其他成员了解彼此的共同性，

增加成员之间普同感，帮助他们融入团体。成员之间在一层层递进的活动中，从名

字等基本信息，到特征、喜好、个性等信息，一点一点开放自己，虽然在团体结束

时，他们还是有些生疏，但考虑到他们具有羞怯的特质，这也是正常的现象。经过

讨论，成员一致认为团体规范是：保密、合作、互相帮助、不孤立谁、敞开心扉。

第二次团体辅导 独特的我

（1）团辅目标

本次团体辅导主要目标是继续帮助成员彼此熟识，促进人际互动，增加彼此信

任，提升团体凝聚力，促进成员自我表达。

（2） 团辅过程

a、暖身活动：大家来帮忙

一个团体成员快速指出团体中任何一人，并说出他的名字，如果一时想不起来，

大家要一起帮助他说出那个人的名字，依次下去。提醒成员不嘲笑彼此，并在其他

成员说不出名字给予支持，帮忙告诉对方。

b、自我表达

成员选一个能代表自己颜色的毛根，用毛根拼出现在的状态，并与搭档分享选

择的原因、理由。
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c、光谱式社会计量：

成员在不出声的情况下，按照出生的月份顺序摆放毛根（左手 1、右手 12，从

左到右就是从 1到 12），然后找跟自己一个月份生的人，聊聊看，这个月出生的人有

什么共同特征？

d、个性卡片

在卡片上写下姓名、重要的特质（至少 6个）在这个卡片上最重要的特质是哪

一个？

可以简单跟搭档分享一下跟这个特质相关的故事

e、搭肩式社会计量

除了原来认识的人之外，成员在团体中去找这个团体中最先认识的人是谁？把

手搭他肩上，然后依次分享：我第一次见你时，……

（3）团辅过程总结

这次活动从“大家来帮忙”的暖身活动开始，让成员在互相支持的氛围中去熟悉

彼此的姓名，帮助他们彼此人际连结，用毛根具象化自己的形象能促进成员自我表

达，通过光谱式社会计量、个性卡片进一步促进人际互动，让成员之间能有更多机

会交流，在“搭肩式社会计量”中，看到男女生分界非常明显，男生之间互相搭肩，

女生之间互相搭肩，还有小团体比较多，这样的团体动力也符合他们羞怯的特点，

他们在整个团体活动过程中出现行为抑制、回避等表现，比如与搭档分享时，在“自

我表达”环节成员基本上只有几句话，然后就开始玩自己的毛根，不跟对方讲话了，

但到了“光谱式社会计量”分享同一个月出生人的共同特征时，他们会聊的比之前的

活动多，这说明他们在一点点融入团体的过程中，减少羞怯表现，所以，本次活动

也是第一次团体辅导的一个延伸，是进一步的暖身，对于羞怯个体行为抑制、回避

社交情境等表现，这样的做法也是非常必要的。

2.6.2.2团体干预阶段

第三次团体辅导 生命故事

（1） 团辅目标

本次团体辅导主要引导成员觉察自己羞怯的情绪、感受，了解自己羞怯时的情

境和主要反应，促进彼此的了解，给予相互理解和支持，激发改变的动力，提升能

量。

（2） 团辅过程

a、暖身游戏
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成员之间围成一个圆圈，根据不同信号有不同反应，一共有三个信号：说“啊”

时，往左边拍手，左手边的人发出新的信号；说“哦”时，往右边拍手，右手边的

人发出新的信号；说“光波”时，胳膊和手朝向前，正对着的人发出新的信号。反

应错的人或接受到信号没反应的人，要从圆圈退出来到外圈，扰乱内圈的人，让他

们出错。

b、好奇与提问

这个团体里，你还没记住谁的名字，或者你对谁会比较好奇，想要问什么问题，

可以借这个机会，走到对方跟前，去问你想问的问题。然后分享一下：刚才这个过

程的感受。

c、绘画感受

回顾一下，从前面两次团辅到刚才的活动中，有没有哪一个瞬间是让你觉得不

自在/紧张/害羞/想要回避，不想做活动？或以前是否有类似的反应，把那个感受用画

笔表达出来。然后让成员把画放椅子上，其他成员站在自己最有感觉的那幅画面前，

以此作搭档分享：什么情境下自己会不自在/紧张/害羞/想要回避，不想做活动？当时

什么感受？什么反应？

d、探讨羞怯表现

你通常什么情况下和人交往会羞怯？

学生认为有以下几点：别人说话自己插不上嘴时；别人一起说，自己过去冷场时；

人多的时候，超过 30个人；别人在意想不到的时候突然间说一句很伤人的话时。

羞怯时你会有什么反应？

领导者用四种不同颜色的布来呈现成员羞怯时在生理、情绪、行为、认知等方面

的反应，成员认为羞怯时，生理上会心跳快、出汗、发抖，情绪上会紧张、焦虑、

生气，行为上会想逃避、不说话、挠头、不知道做什么好、抠手指、沉默、微微一

笑，认知上会骂自己蠢、笨。

e、改变卡增加动力、提升能量

让成员思考：如果借助一种力量，可以让你与人交往更自在、自如，这是一种

什么力量？

请你选一张改变卡，可以借鉴上面的内容，也可以按照自己的意思去写。在改

变卡上，写上一个或几个关键词，还有一句话，来代表这种力量。

所有成员站着，大声朗读改变卡上的内容，用一个动作和一句话来表示这种力

量，一个成员在团体里做，其他成员都是他的回声，跟他做一样的动作，说一样的
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话，来给他回应。

f、结束

每人一句话来说说今天参与团体的感受或收获。

g、作业

观察一下，生活中有谁跟人交往是比较自如的？看看他的职业性格特点，言谈

举止。

（3）团辅过程总结

在前两次团体辅导后，暖身效果较好，他们也更加熟悉，团体凝聚力越来越强。

本次团辅从暖身游戏到互相提问，学生开始有些拘谨，到后面就更热络，成员之间

明显比前两次要更融入团体，他们开始时就很快地聊起来了，问名字的，也有问其

他的信息的；分享时成员 1分享说“感觉跟大家比较熟悉，不像前两次那么生疏了”，

用举手的方式进行社会计量发现，基本上所有成员都是这样的感觉，这说明这个团

体暖身已经到位，可以开始干预的工作了。在团体中探讨成员在什么情况下、和什

么人打交道自己会羞怯以及会有的反应，帮助成员对自己的觉察，更好地了解自己，

这也是克服羞怯的前提。通过改变卡增加动力、提升能量，成员提到自信、改变、

坚持、我可以等，每人的内容都有差异，但有共性，他们都能找到能让自己改变的

动力，这将有利于接下来进一步克服羞怯的训练，也让本次团体在正能量中结束。

第四次团体辅导 雕塑行为

（1）团辅目标

本次团体辅导主要是通过活动引导成员观察并学习人际技巧和身边自如交往的

人身上的人格特质，并能在现场团体互动时加以运用。

（2）团辅过程

a、暖身游戏

花式打招呼，成员之间用微笑、眼神、击掌、踢脚等方式互相打招呼。

b、动作互动

成员分两组，每组第一个成员随意做一个动作，下一位成员只能修改一下，换

成另一个动作，依次下去，直到所有人都做完；第二轮是第一个成员做一个动作，

下一位成员用动作和他互动一下，做出一个动作，依次下去，直到所有人都做完。

c、雕塑行为

刚才 AB两组同学面对面站立，在另一组找一个人做自己今天的搭档，A做泥巴，

B做雕塑师。雕塑师对泥巴进行雕塑，雕塑自己见过的在人际互动中最能够自如应
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对的一个人，包括他的职业性格特点，他的言行举止。

d、演出与镜观

刚刚做泥巴的人把雕塑师雕出来的人物演一遍，做雕塑师的人坐在旁边，观看

一下，并请他思考：这个人身上有哪些特点，可以让他自如地应对人际互动？并与

搭档讨论一下

e、AB两个人互换角色

B做泥巴，A做雕塑师，把刚才的雕塑及表演进行一遍并与搭档讨论。

f、魔法布

请成员思考：未来，你希望自己吸收到那个应对自如的人身上的什么特点？把

它记录在彩纸上，同时请成员选一块彩色的布来代表这些特点。

告诉成员：这是一块具有魔法的布，披上这块布，那些你希望有的特点就来到

你身上了，你可以带着那些特点与人互动，慢慢地，你就可以不那么羞怯，更自如

地应对，让他们把布套在身上。

根据每个成员不同的期待，依次问他“这块布代表什么特点？”让他用那些特点

和成员现场做一点互动，然后会问每个成员有吸收到这些特点吗？跟平常感觉是否

一样？提醒他们以后就带着这些特点与人互动。

g、分享

请成员用一句话分享今天团辅活动的感受和感悟。

h、作业

实践你所吸收到的那些特点去与人互动，团体中可以让大家去练习和尝试，我

们也要在现实中去试试看。

（3）团辅过程总结

本次团体经过暖身后，成员在选择搭档时已经能够打破原来班级的限制，开始

和不同班级的成员做搭档。“雕塑行为”是为了让成员通过搭档的扮演“自己见过的

在人际互动中最能够自如应对的一个人”，在一旁观看并思考这个人人际互动时的言

行举止和相应的人格特质，通过这样一个示范和模仿，给成员提供一个可以去学习

的榜样，从而在团体外与人互动时能够更具体地知道怎样才能自如应对人际交往。

整个雕塑过程，成员之间互动很好，能边讨论，边示范，边模仿，也会用操作表达

出来，大部分成员能够大方表演，帮助彼此。“魔法布”这个环节是通过具象化的方

式，把成员渴望吸收到的“那个应对自如的人身上的特点”用布具象化出来，然后像

具有魔法一样，戴着它就像自己拥有了这种特质一样，鼓励成员现场练习，并且不
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用担心做错，因为有团体的支持，成员在过程中都做了跟以前不一样的尝试，比如

成员 1说“这些特点是大胆、没心没肺、逗”，她自己要求请三个成员一起玩儿，编

花篮，想搞恶作剧；成员 2说“这些特点是胆子大、嘴甜”，她邀请两个女生上来不

知道做什么，我抓住她夸人漂亮的机会，鼓励她夸夸其他成员；成员 3说“这些特点

是活泼、自信”，他在团体中活泼自信地走了一圈，跟每个成员击掌；成员 4说“这

些特点是自来熟、热情”，她会比以往跟成员更热情的互动；成员 5说“这些特点是

脸皮厚一点，自然一点”，她先自然地在团体里走了一圈，然后做了个鬼脸。在分享

环节，成员提到本次团体“自己有点突破”、“看到了另一个活泼的自己”、“今天皮了

一下”、“比较自在”等等。整体上，成员到这次团体活动时比较放松，不再像前两次

团体时那么拘谨，而且，通过“魔法布”这一活动，成员练习的同时，在团体互动做

不同尝试，是在与他们羞怯及表现做对抗，只有在团体温暖、支持的氛围中，成员

敢于去有跟以往不一样的做法，并发现结果是令自己愉悦的，或者并没有产生什么

不利的影响，这样，在现实情境中，他们才会进一步敢于化“被动”为主动，不再那

么回避社交情境。成员也会慢慢把“自如交往”的人格特质整合到自己人格的一部分，

慢慢克服羞怯，这也会更有利于接下来的团辅训练。

第五次团体辅导 天使之眼

（1）团辅目标

本次团体辅导主要是通过活动帮助成员接受自己和他人认可，促进自我接纳。

（2）团辅过程

a、暖身活动

成员找一个和自己外形上有相似之处的人作为今天的搭档 A、B，先观察对方一

分钟，A到走廊里，B在教室里，两个人都要在外形上做出三个改变，A进来了以后，

搭档之间寻找那三处变化在哪里。

b、天使之眼

告诉成员：每个人都是天使，都有一双天使之眼，这双眼睛可以看到世间一切

美好的事物，包括自己的，他人的，所以，现在，启动你的天使之眼，去看一下其

他成员，看出他的美好，并且回馈给对方，写在纸上，可以用：我欣赏你……，你

最吸引我的特质是……，或其他言语。

整个过程注意：真诚，不虚假，尽管我们相处时间不长，凭借你对他的了解和

直觉去写就好。

写完后团体分享：看到同伴写的话语中，有哪些让你眼前一亮，感觉还蛮符合你
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的？有哪些话让你感觉还蛮特别的？

c、接纳不完美的自己

活动前的指导语：有时候我们会对自己很苛刻，很挑剔，觉得自己这也不好那

也不好，其实，每个人都是不完美的，哪怕在你眼里再完美的人，他也一定有你不

知道的缺陷和不足，而对于我们自己，也许我们从来都不习惯看到自己的美好，但

今天开始我们也要用天使之眼看一看自己，并把自己看到的美好记录下来。

d、制作皇冠

用毛根制作一个皇冠给自己，给自己写加冕词，参照以下格式，也可以按照自

己的方式去写。

亲爱的某某：

你身上也有很多美好的特质，比如……，不管你有怎样的缺陷和不完美，你都

是独一无二的你，你值得拥有这样的皇冠。

e、加冕仪式

在背景音乐中，由一位成员给另一位成员加冕，请对方先大声读一下加冕词，

然后庄重、真诚地加冕，戴上皇冠。

f、看我走过来

先请成员选择一块和自己、皇冠比较搭配的彩色布来做衣服，然后戴上皇冠进

行一个时装秀表演，在背景音乐中有那么多美好特质的某某，要大方、自信地走过

来，其他成员作为观众。

g、分享

成员每人一句话分享今天活动的感受和感悟。

（3）团辅过程总结

针对羞怯认知上表现为“消极自我评价、自我贬低”，本次团体辅导通过“天使

之眼”等环节帮助成员透过别人的和自己的眼睛，来看到自己的优势和美好特质，

促进他们接纳自己的不完美。并通过“制作皇冠”、“加冕仪式”、“看我走过来”等

活动提升自尊和自信，提升他们的能量。在时装表演秀时，大部分同学和搭档两个

人差不多走了十米的过程中，能够做到大方，抬头挺胸，没有腼腆，也没有羞怯。

最后分享时，成员提到“对自己更加认识了，更自信”、“更不要脸了，这是褒义词”、

“发现自己有更多的优点”、“发现自己更皮了，又做了以前不敢做的事情”，他们的

感悟说明本次团体达到了辅导目标，成员能够更加自我接纳。从羞怯表现来看，他

们不那么自我贬低，才能在与人互动时更少出现回避和行为抑制。



第二章 问题提出与研究设计

15

第六次团体辅导 情境模拟

（1）团辅目标

本次团体辅导通过模拟社交情境进行克服羞怯的训练，帮助成员在角色扮演的

过程中尝试不同的方式，并学习到适合自己的应对方式。

（2）团辅过程

a、暖身活动

在动感的背景音乐中进行花式领走，由一个成员开始，用一个动作，用自己的

方式带领大家在场内走，其他成员跟你跟随一起走，然后把手搭在下一位伙伴肩上，

由下一位成员领走，依次进行下去。

b、社会计量

由成员说出一些羞怯、与人交往不自在的情境，所有人计量，对哪个情境比较

感兴趣，就站到那位同学身后，组成一个组。

c、讨论演出的情境

每组根据选择的情境，编一个短剧，这个短剧包含刚刚选择的情境或羞怯反应。

每个人演什么角色，用什么道具。注意情境的要素：时间、地点、哪些人物（角色）、

事件经过；着重表达出核心人物的不自在：动作、言语、表情等，可以夸张一点。

d、演出与镜观

每组轮流演出刚才编好的一个短剧，其他组观看，边看边思考：怎样做可以让

这个人减少羞怯？

看完以后，给每个组 3分钟讨论，每组至少一个解决方案，鼓励成员可以有更

多的方案。

e、角色训练

请每组成员针对每一个情境，把解决方案用行动的方式扮演出来，所有成员观

看。

依次演出三个短剧，并进行讨论，然后进行角色训练。

f、讨论与分享

刚刚演出、观看、思考，再演出的过程中，你有哪些收获和领悟？

有哪些可以应用在你以后与人的互动中？

g、作业

请成员了解并查阅：如果想与人交往更自在，你认为要有哪些技巧和需要注意

的地方，下次团辅介绍给大家。
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（3）团辅过程总结

成员暖身活动时，有的动作比较搞怪，好玩，个别的中规中矩，整体上他们越

来越大方了。在情境模拟中，一共产生了三个情境，分别是：和家人、亲戚一起吃

饭时，亲戚一直夸自己的孩子好，有点贬低自己的意思，让人觉得很尴尬，不知道

说什么；在后面叫了前桌好几声，甚至边上的人都听见了，但是对方就是不理自己，

不知道怎么办；和几个朋友一起出去玩时，走着走着就会把自己丢在后面，把自己

孤立了。他们经过思考和讨论后，用行动扮演了解决的方案，比如针对第一个情境

在对方说话时打岔，转移话题，就当没听见，直接表达自己的想法等；针对第二个

情境可以用笔在后面碰前桌直到回头为止，故意扔一个饭卡在对方凳子下并请她帮

忙捡，引起对方注意等；针对第三个情境可以跟那几个孤立自己的同学撒娇，借助

人际资源，给不理自己的同学打电话来增加互动等。通过情境模拟再演出，成员分

享领悟到感觉羞怯时要“主动一点，打岔的方法比较好”、“以后要多说点话，多做

点解释”、“有话就直说，就不会那么被动”等。情境模拟是提供一种社交情境，帮

助成员针对羞怯的表现进行角色训练，成员通过思考、讨论、再演出等环节，能在

一种轻松、有趣的氛围中开阔思路，自发地表达出一些可以解决问题的方案，同时

对其他成员是一种示范，成员之间可以互相学习到适合自己的应对方式，而不用担

心犯错受到惩罚，这为成员提供了一个可以练习克服羞怯的空间和机会，所以，这

次团体辅导成员之间比较放松，也在分享时表示有自己的感悟和收获。

第七次团体辅导 角色扮演

（1）团辅目标

模拟情境进行角色训练。

（2）团辅过程

a、暖身活动

故事接龙，成员围成一个圈背对团体，随机地，每人一句话，说故事。

b、邀请力量

请成员从前几次活动中找到的改变的力量、学习到自在自如的那个人身上的特

质，并从这两者之间请一些力量出来，帮助你与人互动，你觉得会是什么力量？

请成员在团体里找一个人来代表这种力量，让这个力量陪着你进行接下来的两个

角色扮演。

c、角色扮演一

每个人扮演一下“记者”，采访你我他，眼睛尽量和对方对视，可以问对方一个
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问题，或者谈论点什么，请代表你力量的成员陪在你身旁，让力量支持到你。

d、角色扮演二

每个人扮演一下老师，教授大家一个社交技巧，可以是言语的或非言语的，可

以用语言讲解或动作示范。

启发他们老师是什么样的？语言、姿态是什么样的？请成员把老师的言行举止

扮演出来。

e、人际技巧指导

与同学谈话时，找切入点的方法：寻找共同话题，从大家的兴趣入手，实在找

不到话说也没关系，偶尔搭一下话，或者倾听其他人的话语，也是一种参与谈话的

方式；

相似性原则，人们普遍会对和自己有某方面相似的人更乐意交往；

双向沟通，对方的话语要给予回应，自己说完了也要等待对方的回应；

倾听别人说话；

动用自己的智慧，既化解了尴尬，又照顾到各自的感受。

f、分享

请成员每人一句话分享今天活动的感受和感悟。

g、作业

请成员与班级或学校里自己不太熟悉或很想成为朋友的人做一次交谈，带着你

的那些技巧和力量，去实践一下，与他谈谈看，了解对方，或者建立进一步的友谊。

记录下自己的感受，所思所得，下次团体分享。

（3）团辅过程总结

故事接龙暖身非常有趣，成员笑声不断，达到了暖身的目的。找力量是为了帮

助成员提升能量，给予他们一定的心理支持，因为羞怯个体在社交情境中容易出现

回避和行为抑制，当有力量在身边支持自己时，会稳定他们的情绪，给予他们安定

的感觉，从而能更好地参与人际互动，进行角色扮演。在找自己需要的力量时，成

员提到自信、求助、脸皮厚、大大咧咧、自来熟、安静、勇气、智慧、无畏、改变

和毅力、有趣等。在角色扮演环节，他们整体上自发性不错，扮演的同学基本上都

抬头挺胸，声音也比平时大，语言也比较流畅，有的成员教态还不错，言谈举止很

符合老师的角色。分享环节，他们提到以后与人互动时可以“夸奖别人、嘴巴甜一

点”、“要厚脸皮一点”、“抓住一个点来展开和别人的谈话，尤其是共同话题”、“想

搭话搭不上时可以分享零食”、“回去多尝试一下”、“自己变得更能放得开了”、“改
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变是个过程、一点点尝试就好”。本次团体辅导中的角色扮演，实际上也是让成员在

两个角色中进行训练，给他们创设条件去与人互动，帮助他们克服羞怯，练习“目

光注视”、“与人交谈”、“公开讲话”等，大部分同学能做到，有个别同学因为不是

太习惯只能做到一点，但团体成员也都给予支持和包容，允许他们慢慢来。

2.6.2.3团体结束阶段

第八次团体辅导 团体结束

（1）团辅目标

本次团体辅导主要是帮助成员在团体结束时表达分离感受，总结团辅收获，并

提升能量，把团辅效果延伸到团体结束后。

（2）团辅过程

a、暖身活动

让成员用一个声音来表达此刻的感受，可以是任何声音，过程中，你可以用声

音和别人互动，也可以朝你感兴趣的声音去。

b、分享完成作业过程中的所思所得。

c、团辅收获

思考一下：八次团辅活动，你有哪些增加或变化的东西？或者你期待自己以后

会有哪些变化？选一张彩纸，做一个小手工来表示一下。

d、圆心式社会计量

请成员在场里自由走动，直到走到一个你认为感觉比较舒服的位置，就可以停

下来，然后逐一分享理由，也可以表达一下你想对哪位成员说的话。

e、制作能量卡

思考一下：参加八次活动，你有什么话想送给团体，送给大家，鼓励和支持大

家以后更有勇气、更自在地与人互动，或是当有人羞怯时可以给他的支持和鼓励，

或是其他的祝福，把它记录在卡片上，一两句话，可以简单画，可以写，我们做成

一套能量卡，送给所有人。

制作完以后，团体分享能量卡内容。

f、结束

团体做一个能量圈，然后拍照留念。

（3）团辅过程总结

考虑到这是最后一次团辅，也是整个团体结束，成员可能会出现分离焦虑、不

舍等复杂的感受，所以暖身采用了音乐治疗中的一个技术“声音的表达”，目的是帮
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助成员表达此时此刻的感受。成员“分享作业所思所得”的过程，也是自我梳理和

整合的过程，他们会通过分享整理自己在团体外尝试过程中的一些感受和变化，从

而获得认知上的领悟，这对于以后他们在团体结束后减少羞怯是一个很重要的基础。

他们分享尝试的对象有：父母、同桌、不太熟的同学、以前闹矛盾的同学、异性同

学、朋友的朋友。他们的感受是：更能互相理解、心态比以前好些了、开始紧张后

来就好了、感觉也不是那么难、还是有点不自在、感觉现在关系好一点了、至亲的

人最容易沟通、能正视对方了、发现对方挺会关心人的、虽然紧张但也很开心、会

慌有待加油、激动、发现对方挺有趣并不是那么高傲、只要能跨出那个坎就可以。

通过他们的分享，可以看到前面七次团辅在帮助他们与人交往羞怯方面起到一定作

用。

通过总结“团辅收获”这个环节，让成员看见经过训练自己人格层面上带来的

变化，或者说以后期待会有的变化，这也是帮助他们进行自我和人格上的整合。他

们分享，增加的是“更能收放自如了”、“变得比以前大胆了”、“紧张感减少更多”，

期望自己“不要想太多”、“朝积极发展”、“更稳重、更自如、更自信”等。

“圆圈式社会计量”是测查团体结束时团体动力，同时能让成员有机会把对其

他成员和团体的感受得以表达。这个环节有几个成员说“舍不得”、“喜欢大家”、“希

望以后能成为朋友”，还有一个成员说“希望一出门就把大家忘记，怕想起你们伤心”，

我在感受到团体的分离焦虑以后，就让有相同感受的同学把手搭在这位同学肩上，

作为一个支持，也让他看到有很多人和他一样舍不得大家，并进一步做了分享。

通过制作能量卡，成员可以把分离焦虑等复杂的感受得以转化成祝福，这一能

量的转化，可以帮助成员表达情绪，也可以表达对彼此的那份情感，同时，团体结

束后，这份情感和祝福还会得以继续下去，在他们以后面对别人羞怯时，可以借助

能量卡上的话语帮助自己克服羞怯。他们写的能量卡上的内容有：即使周围一片混

沌，但你是世界的光，默默爱你；做最好的自己，微笑面对每一天；感谢和你的八

次相遇；随心而动，随刃而行；不忘初心方得始终；一定再见；勿忘等。

最后，团体在关爱的能量圈中结束，正能量满满，这也避免了成员因分离所带

来的负面感受的冲击。
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第三章 结果与分析

3.1数据分析

采用 SPSS20.0进行统计分析。

3.2研究结果

3.2.1干预组与对照组羞怯得分的比较

对羞怯分数进行了 2×3的方差分析，以干预情况（干预、对照）作为组间因素，

以时间（干预前、干预后、追踪）为组内因素。结果显示干预情况有显著主效应，F

（1,28）=93.92，p<0.001。干预组的羞怯得分显著低于对照组的羞怯得分，具体得

分见表 2。且时间也有主效应 F（2,56）=122.96，p<0.001。此外，方差分析还表明

存在显著的干预情况×时间交互作用，F（2,56）=37.99，p<0.001。简单效应检验表

明，对照组前测、后测、追踪测的羞怯量表得分无显著差异，干预组后测、追踪测

的羞怯量表得分显著低于前测的得分，具体得分见表 2。在时间的每个水平上我们也

对干预效应进行了进一步分析，在前测中，干预组与对照组差异不显著，t（28）=-0.23，

p=0.818；在后测和追踪测试中，干预组的羞怯量表得分显著低于对照组的得分（后

测，t（28）=-9.04，p<0.001；追踪测试，t（28）=-8.24，p<0.001。具体得分见表 2）。

表 2 羞怯量表得分（M±SD）

干预组 对照组

前测 54.60±2.38 54.80±2.34

后测 36.80±4.72 49.93±3.06

追踪 38.33±4.51 49.87±3.00

说明本研究中表达性艺术团体辅导方案对高中生羞怯的改善有显著的效果。

3.2.2成员对表达性艺术团体辅导的评估和反馈

在最后一次团辅结束后，发放《个人成长反馈表》，结果如下：

3.2.2.1成员羞怯评分

让成员根据情况评分，如果以 0——10分计量你与人交往时羞怯的程度，那么，

进入团体时你是几分？团体结束后你是几分？部分成员反馈如下：

成员一：羞怯程度进入团体时是 8分，团体结束后是 5分。

成员二：羞怯程度进入团体时是 7分，团体结束后是 4分。

成员四：羞怯程度进入团体时是 9分，团体结束后是 5分。

成员六：羞怯程度进入团体时是 9分，团体结束后是 6分。
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成员十：羞怯程度进入团体时是 7分，团体结束后是 3分。

3.2.2.2参加团体的感受

请成员谈一下参加团体的感受，可以从团体氛围、领导者、自己感受及成员间互

动等方面入手，部分成员反馈如下：

成员一：第一次团辅时，大家对彼此都不熟悉，所以团体气氛也不是很活跃，很

多人很沉默，领导者会引领大家参与活动，让我从那个“低头不语”的人开始转型

了吧。接下来的几次团辅中，尽管大家言论还是比较少，但至少都已经清楚彼此的

名字，慢慢地，我们彼此之间越来越没有隔阂，能畅快的聊天，畅快地玩耍，各自

都打开了心扉，不管是否与自身有关，大家都会聆听对方的麻烦，也会主动给对方

帮助和支持。最后几次团辅中，大家的蜕变是有目共睹的，我的变化相对较大。

成员三：刚开始气氛尴尬、不熟悉，后来团体气氛很轻松、温暖，像另一个家一

样。每次团体活动开始都有一个暖身活动，很好，成员都很有趣。领导者也很好，

能带动我们一起思考。每次团辅互动很多，也增强了我的交往能力。

成员四：刚开始进入团体蛮紧张的，有些害怕，怕自己被孤立，但是两三次团辅

下来，大家都渐渐熟悉了，我也越来越自然。成员之间都彼此支持、友善，团体氛

围温暖和谐，大家也会一起聊天，整个过程很开心，也很有收获。领导者会很好地

帮助同学们调整情绪，努力把我们引导到互动之中。

成员六：关于团体氛围，一开始大家并不熟悉，都放不开，不愿意交流，后来熟

悉了，团体氛围就活跃了许多，大家有说有笑的；领导者很细心，会注意观察到我

们每一个人，会提供给我们很好的建议，能照顾到每个人的感受；关于自己感受，

觉得很开心，希望能多参加此类团辅活动；关于成员间互动，希望男女生之间都能

相互互动，而不仅只有男生和男生、女生和女生互动。

成员十一：团体氛围很和谐，在这个团体中我能感到很放松，紧张感也在不断

减少，通过成员之间的互动，我得到了锻炼，我也在尝试着勇敢去说。领导者也很

宽容，有时候不想说的，也不会强求。

3.2.2.3羞怯改善情况

请成员写下与人交往时羞怯的程度是否有些许改善，如果有的话，可以举例说明，

以下是部分成员反馈：

成员二：团辅开始前，无论何时何地，只要有人与我交谈，我都会逃避对方的眼

睛，不与对方进行对视，有时候声音会很小，甚至我会捂住嘴巴讲话。团辅过程中，

大家并没有因为我沉默寡言就不与我交谈，而是积极地与我沟通，我也在与他们交
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谈时开始正视对方，不去躲避，正面交流。现在对于异性交往虽不能说一点也不紧

张，但也算得上正常了，聊天时，我也敢于正视对方，不再畏惧、羞怯。

成员三：之前就觉得自己不合群，参加团体之后，可以勇敢迈出一步了，跟不熟

悉的人交谈时，想要逃跑开的心减少了，会多交谈一点，哪怕出现一些状况，也可

以坦然接受，不会像以前一样想太多了。

成员五：与陌生人交流时不会特别不自在、紧张，交流时会尝试看对方的眼睛、

不躲避了，如果知道这个人挺开朗、不闷的话，会主动和他多说说话。

成员六：在与异性谈话时，敢于直视对方的眼睛了，以前与陌生人讲话，会非常

紧张，心脏砰砰跳，现在有所改善，还会紧张，但能正常交流。

成员十三：进入团体前，自己一个人去商店和店员几乎是零交流，参加四次团体

后，在妈妈生日时，敢自己去商店买衣服，还询问中年人的衣服在哪里，并能和店

员讨论交流。

3.2.2.4促进改变和成长的因素

请成员回顾整个团体进行过程，是否有促进改变和成长的因素，如果有，请详细

说明，以下是部分成员反馈：

成员一：有，领导者的细心引导，团体成员的友爱互助，团体像家一样的温暖，

在这里可以展示自己真实的一面，不用担心会被讨厌、嘲笑，让我可以跨出自己的

一步，不胆怯，勇敢向前。

成员三：有，在这个团体我不需要顾及太多，团体氛围轻松，成员间很友爱，领

导者也会不断地鼓励我们，大家也会真诚的鼓励，我可以大胆尝试改变，没有那么

紧张。

成员四：有，团体中成员和领导者分享的与人交往的小技巧，帮助我能与原本不

太熟的人建立关系；团体成员之间的保密承诺，能保护隐私，所以参与团体活动时

能放得开。

成员五：有，老师让我们找到改变的力量，我找到了勇敢，在与别人互动交流时，

我会更留心去注意，有一次班主任找我谈话，我会敢于直视她的眼睛了。

成员六：有，成员之间的理解和支持，团体的温暖，让我与人交流的能力加强了

些许，克服了一些紧张、不自在，对成为一个自信的人更有信心。

成员七：有，有时候团体结束时，布置作业，让我们在生活中去实践，这个对我

帮助比较大，让我有机会尝试，也有许多改变，尤其是帮助任课老师通知同学一些

事情，自己变大胆了些，也不会像以前那样紧张，好了很多。
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综上，成员对自己羞怯改善程度用分数进行计量，可以作为团体辅导效果的主

观评估。大部分成员反馈自己敢于与人互动了，能够与人交谈，减少回避，紧张感

也减轻，部分成员在紧张时也能进行交流，自我接纳度变高，生理上的出汗、心跳

反应也减少了。他们认为团辅良好的氛围、领导者用心的带领、成员之间彼此支持、

团体内及团体外实践都是促进他们改变和成长的因素。这些质性研究的材料，也弥

补了量化数据分析团辅效果的缺陷。

3.2.3领导者的观察

每次团体辅导，领导者都会细致观察成员的反应，从团体暖身到团体结束的 8

次团辅过程中，领导者会通过成员们在参与团体的主动性、团体凝聚力、羞怯改善

情况等方面看到他们不同的变化，具体情况如下：

从成员参与团体的主动性来看，团体前两次，成员因为羞怯会比较被动，通常

很少主动和其他成员互动，尤其是男女生之间，基本上交流比较少，有同学甚至和

异性成员没有交流。随着团体的进行，成员主动性增加，开始不再回避，不同班级

成员也开始成为搭档，慢慢地，男女生之间也可以互动，并且到团体后期，等待团

体开始的时间，他们已经能熟络地聊天，团体中也更自在自如应对。

从团体凝聚力来看，最初，通过社会计量发现，小团体比较多，两人、三人一

个小团体，基本上都是同班级的或之前就认识的成员，经过团体暖身及一些活动的

不断互动，成员之间彼此熟悉，团体建立起安全、信任的氛围，成员之间彼此支持，

团体凝聚力增强，直到团体结束，这从后期团体活动开展和圆心式社会计量可以看

出。

从羞怯改善的情况来看，大部分成员的羞怯状态有所改善，当然，这和参与团

体的程度有关，有些同学参与性高，能够投入到活动中，会发现他们紧张感、行为

抑制越来越少，回避的反应也减少。在羞怯表现上，这些成员在生理上、情绪上、

行为上、认知上都有所改变。比如成员一之前说话声音很小，逃避和人交谈，后来

能与同性、异性正常交谈，且敢于正视对方；成员五团体开始时非常紧张，每次说

话脸都非常紧绷，身体僵硬，不停搓手指，到团体后期，能微笑着和大家分享，身

体也放松一些，也不再搓手指；成员八进入团体时说话声音非常小，每次都需要大

家仔细听才勉强能听见，在实践作业时，可以跟异性同学谈话，并且在团体中讲话

声音也比以前要大；成员十开始和大家说话时会有些脸红，面无表情，话语也很短，

简单几个字，在团体后期开始脸不那么红了，也开始能和大家微笑，话语也会比之

前要长，说的内容变多；成员十三之前都不敢一个人去商店，后来能在母亲节时为
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妈妈去商店买衣服，并能和店员交谈，也越来越自信了。当然，部分同学参与活动

不那么投入，有时会分神，羞怯改善情况就不是太理想，比如成员九，羞怯改善情

况就不明显。

所以，领导者的观察可以作为成员主观评估的补充，作为成员羞怯改善的共同

参考依据。通过观察发现，成员评估自己羞怯得分改善比较大的，领导者也发现确

实是这样的，他们在羞怯表现的生理、情绪、行为、认知上都或多或少有一些变化，

与人互动时不舒服、行为抑制和回避社交情境的情况明显减少。那些能够积极参与

团辅的成员大多效果较好，羞怯程度有一定的改善，能在团体内更放得开。
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第四章 讨论

4.1表达性艺术团体辅导对高中生羞怯干预效果

本研究中表达性艺术团体辅导对高中生羞怯干预有显著效果，这与以往学者用

音乐治疗团体、成长小组和团体辅导等形式进行羞怯干预的研究结果是一致的。所

以，针对这一结果将从以下几个角度进行讨论：

根据表达性艺术的作用机制来看，在本次研究中，主要使用了音乐、绘画、叙

事、心理剧等表达性艺术方法进行团体辅导，绘画感受可以帮助成员进行情绪的表

达[28] ，缓解羞怯时不舒服的感觉；借助表达性艺术媒材的创作使内在的心理世界得

以外化，自我得以表达，促进成员之间用非语言的方式进行人际交流，帮助他们缓

解因羞怯而回避社交情境。同时，整个团体过程中的表达性艺术活动能够降低心理

防御，使个体更真实地呈现自己，内心世界表达的过程即是疗愈的过程，帮助成员

更好地在情绪、感受、认知、自我以及人格方面进行整合[29]。

本研究中的团辅方案用到了心理剧中的具象化、角色扮演、情境模拟和角色训

练技术，这会帮助成员提高自发性，创造性地解决人际互动中因羞怯产生的各种表

现。心理剧创始人莫雷诺认为个体许多问题往往是因为人们逃避、不处理，或应对

方式过时引起的，通过心理剧技术，促使人们自发地对旧的情境产生新的反应，有

创造性地应对，促使个体人际间的连结，从而有效地应对生活中面临的各种挑战，

采用新的、更合时宜的方式来解决问题[30]。所以，从莫雷诺的观点出发，我们看到

羞怯个体因为不合时宜的反应，不能很好地适应社交情境，经过角色扮演、角色训

练等活动，成员会尝试不同的人际互动方式，不用担心犯错而受到惩罚或产生严重

的代价，找到新的适合自己的方式与人交流。

根据 Yalom团体心理治疗中所提到的疗效因子来看[23]，安全、信任的团体氛围

增强了团体凝聚力；羞怯成员在同一团体中进行训练使个体的问题一般化，增加了

普通感；人际互动过程中会加强人际学习，通过教师指导和成员分享，能提高社交

技巧和成员之间的行为模仿；成员之间相互支持，能够让彼此有更多的利他行为；

在活动中练习和训练，能帮助成员重塑希望；每个成员在团体中都能被关注到，这

也让他们更有存在意识。这些疗效因子在团体实施过程中交替作用，共同对成员的

羞怯干预产生效果。

从个体改变和成长的动力来看，个体羞怯程度的降低，改变和成长的动力是必

不可少的，没有动力就不能够积极参与活动，效果不好。有成长动力的成员会乐意
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融入团体，主动参与每次团辅活动，积极尝试不同互动方式，并在团体外勇于实践

新的与人交流方式，并促成认知上的领悟和人格整合，才会有好的干预效果。

4.2对干预过程的反思

4.2.1加强对个别成员的关注

成员九表面上看不出来他有羞怯的表现，直至团体结束圆心式社会计量时，他

才说“我并没有大家想的那么开朗，我经常一个人闷在家里不出门，也不和父母讲话，

我其实蛮害羞的，和人打交道会不自在”，领导者才知道他是表面上表现的不羞怯。

那据此，在以后的团辅中，领导者对成员的评估和观察要更细致一些，要结合一些

测量数据，也要再多收集一些信息，然后对个别成员要有足够的了解，这样才能保

证团辅对个别成员的效果。

4.2.2增加对异性交往的团辅活动

本次干预研究仅有 8 次团体辅导，主要是针对羞怯个体与所有人群交往时出现

的羞怯表现进行表达性艺术团体辅导，因为时间紧，团辅次数有限，尽管有个别同

学会因为跟异性交往不自在而出现羞怯，但在内容上却没有涉及异性交往的团辅活

动。所以，在以后的羞怯干预团辅中，要适当增加有关和异性交往的技巧及克服羞

怯的活动、训练，来帮助个体更好地与异性互动。
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第五章 结论与建议

5.1研究结论

本研究设计的表达性艺术团体辅导能够显著改善高中生的羞怯水平。

5.2建议

通过表达性艺术团体辅导对高中生羞怯的干预研究发现，在团体安全、信任的

氛围中，利用表达性艺术这一媒介，有利于羞怯个体降低心理防卫，帮助羞怯个体

在与人互动时建立联系，减少羞怯时的回避行为和行为抑制。本次干预研究结果表

明，表达性艺术团体辅导能显著改善高中生的羞怯水平，这为以后对羞怯的干预提

供了依据，也为高中生羞怯的心理健康教育提供思路和参考。

5.3不足与展望

5.3.1不足

本研究由于被试样本总体上偏小，缺乏一定的代表性，选取被试时没有按照不

同学校、不同年级来进行选择，所以，后续研究时在选取被试时要兼顾到学校、年

级、不同学生群体等方面会更好。

研究中使用了多种表达性艺术治疗形式，后续研究中，还可以就每一种艺术治

疗的效果和机制进行进一步的探讨。

由于领导者经验有限，不能很好地区分有些个体羞怯却表现的开朗活泼，所以

对于团体中个别成员干预效果不明显，以后再开展干预研究时，要事先对被试情况

有更多地了解，更细致地观察，从而既能关注到整体，也能够关注到个体。

5.3.2展望

表达性艺术团体辅导能够帮助成员借助各种艺术形式或行动化的方式进行自我

表达、自我整合，它能够突破语言的限制，减少心理防卫，促进个体自发，获得成

长，这也提高了对羞怯个体进行干预的效率。相信表达性艺术团体辅导在今后羞怯

干预的过程中可以运用的越来越广泛、越来越成熟。
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附 录

羞怯量表

指导语：请仔细阅读下面的条目，判断这些条目与你的感受及行为的符合程度，并

依据你的实际情况，在对应的数字上打“√”。

1=非常不相符或不真实，完全不同意

2=不相符

3=不确定/中性（介于 2和 4之间）

4=相符

5=非常相符或真实，完全同意

1. 和不太熟悉的人在一起时，我会感到紧张。 1-----2-----3-----4-----5

2. 我在社交方面，相当差劲。 1-----2-----3-----4-----5

3. 向别人打听一些事情，我不觉得这很困难。（R） 1-----2-----3-----4-----5

4. 我在聚会或其他社交活动中，经常会感到 1-----2-----3-----4-----5

不自在。

5. 当处于一群人当中时，我很难找到合适的交 1-----2-----3-----4-----5

谈话题，不知道说什么好。

6. 我并不需要很长的时间来克服我在新环境（R） 1-----2-----3-----4-----5

（比如新班级）里的羞怯。

7. 在和陌生人在一起时，我很难表现得自然放松。 1-----2-----3-----4-----5

8. 在和有权威的人谈话时，我感到紧张。 1-----2-----3-----4-----5

9. 我对自己与人交往的能力毫不怀疑。（R） 1-----2-----3-----4-----5

10. 和人相处交谈时，我难以用眼睛正常地去看 1-----2-----3-----4-----5

对方或和对方目光对视。

11. 我在社交场合里感到很受限制，有种不自在 1-----2-----3-----4-----5

的感觉。

12. 我并不觉得和陌生人谈话有什么困难。 （R） 1-----2-----3-----4-----5

13. 我在和异性交往时，会感到更加害羞。 1-----2-----3-----4-----5

注：R标记需反序计分（即5改为1，1改为5）后再计算总分
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