
2023 年 3月 电 脑 校 园 丨校园论坛丨

-331-

人际关系团体辅导对大学生手机依赖的干预研究
梁慧钰

（东莞城市学院 广东东莞 523419）

摘要：本文通过设计以人际关系为主题的系列团体辅导活动，探讨其对大学生手机依赖程度改善的作用，为有效降低和减少大

学生手机依赖提供切实可行的方法和路径。本文根据大学生手机依赖和人际关系量表的得分，结合自愿原则最终选取 30 名被

试，并进行随机分配到实验组和对照组，实验组人员进行为期近 2 个月 6 次的团体辅导。采用手机依赖量表和人际关系量表对

实验组 15 名被试进行前后测量，结果显示大学生的人际关系困扰和手机依赖得分在团体辅导前后出现显著性变化，这说明了

提高大学生人际关系质量，可有效减少其手机依赖。
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引言

随着智能手机普及及疫情时代传统授课模式的改变，手机使用

不当已成为影响青少年学习、生活和身心健康发展的社会问题，也

是社会各界关注的热点问题。根据 CNNIC（中国互联网络信息中心）

发布的《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2022 年 12

月我国已有 10.67 亿网民，有 10.63 亿人员使用手机作为上网载体，

占比为 99.70%；人均每周上网时长为 28.50 小时；从群体结构来看，

学生占比 25.0%。不可否认手机确实给我们生活便利，但我们也应

该看到由此产生的负面影响。大学生过度使用手机会影响其身心健

康，如出现头疼、内分泌失调、引发焦虑或抑郁情绪问题及睡眠问

题、注意力不集中等一系列问题；影响学生的学业效率和学业成绩，

降低其人际关系质量。

人际关系是人与人在直接交往中所形成的情感联系和心理联

系。相关研究表明人际关系在大学生的日常生活中起着非常重要的

作用，良好的人际关系能有利于学生更好适应学校的生活的学习，

合理规划大学的学习规划，减少手机的使用，与他人与社会建立起

良好的链接，有效增加个体的自我价值感，提升自尊，让个体保持

愉悦的心情，利于心理健康的发展。研究结果都表明通过减少大学

生的人际关系困扰，提高人际关系质量，可降低其对手机的依赖程

度。团体辅导这一方式自引入以来就成为心理健康工作者有效的方

式之一，团体辅导对人际关系的干预的有效性也得到相关的验证。

通过团体辅导团体成员人际交流恐惧感降低，能有效提高学生人际

交往能力，改善人际关系问题，提升其心理健康水平。

一、对象与方法

（一）对象

经过微信网络平台公开招募被试，排除目前正服用相关精神药

物和严重躯体疾病的人员，根据大学生手机依赖和人际关系量表的

得分，最终筛选出 32 名人际关系困扰得分较高且手机依赖得分较高

的被试，随机分配到实验组（16 名）和对照组（16 名）。在阅读知

情同意和保密协议后，自愿参与实验，途中有 2 名被试退出，最终

被试为 30 名，男生 13 人，女生 17 人。实验组 15 人，男生 7 人，

女生 8 人，被试年龄 18-22 岁，平均年龄（19.31±1.52）岁，实组

人员数据如下表 2-1 所示；对照组 15 人，男生 6 人，女生 9 人，平

均被试年龄 18-22 岁，平均年龄（19.43±1.82），两组被试年龄未有

统计学上显著性的差异。

表 2-1 实验组被试的基本信息(n=15)
被试编号 性别 年龄 年级 是否为独生子女 生源地

S1 女 20 大三 是 城镇

S2 女 19 大二 是 城镇

S3 女 18 大一 是 农村

S4 男 19 大一 否 农村

S5 男 19 大二 否 城镇

S6 男 18 大二 否 城镇

S7 女 18 大一 是 农村

S8 女 20 大三 否 城镇

S9 男 19 大二 是 城镇

S10 女 18 大一 是 城镇

S11 男 18 大一 是 城镇

S12 男 22 大四 是 农村

S13 女 21 大四 是 农村

S14 男 22 大四 否 农村

S15 男 19 大二 否 城镇

S16 男 19 大二 否 城镇

为确保结果的准确性，在开展团体辅导活动前对实验组和对照

组的被试进行同质性分析，结果显示两组被试不存在显著性的差异，

结果如下图所示：

表 2-2 实验组与对照组被试同质性检验

变量
组别

实验组（M±SD） 对照组（M±SD） t p
手机依赖 3.65±0.52 3.55±0.37 0.67 0.51
人际关系 0.66±0.11 0.67±0.51 0.53 0.60

交谈方面困扰 0.74±0.20 0.84±0.13 1.56 0.13
交友与交际方面困扰 0.90±0.10 0.84±0.16 1.35 0.19
待人接待方面困扰 0.48±0.27 0.41±0.25 0.69 0.49
异性交往方面困扰 0.61±0.20 0.55±0.26 0.68 0.50

（二）研究工具

（1）手机成瘾指数量表（MPAI）。该量表是一种评估个体手机

成瘾程度的工具，由香港大学梁永炽教授 2008 年编制，该量表由

17 个项目组成，包括失控性、戒断性、逃避性和低效性 4 个因子。

通过回答 17 个项目的问题，可以计算出最终得分，该得分反映了个

人对手机的依赖程度，较高得分与更严重的手机成瘾问题相关联。
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在本次研究中，该量表 Cronbach 系数为 0.87，信度良好。

（2）人际关系综合诊断量表。人际关系综合诊断量表，用于评

估个体人际关系质量的量表，由郑日昌教授（2015）编制。量表共

28 个题目，主要评估大学生交谈、交际、待人接物以及异性交往四

个方面的内容，被试对涉及的内容作肯定或否定的回答，得分越低，

说明其存在的人际关系困扰越少。本次测量的 Cronbach系数为 0.80，

信度良好。

（3）团队观察记录表

团体观察记录表主要记录活动内容、团体成员的参与及作品分

享、带领者表现、团体氛围、团体动力、不足与建议等方面。该表

由组长根据团体辅导队员的表现进行填写，及时了解团体辅导活动

的实际情况，方便及时调整团体辅导方案及带领方式。

（三）团体辅导效果评估表

（1）团体辅导效果单元评估表：在每次团体辅导结束后，通过

问卷的形式邀请团体成员对团体效果进行评估，共 3 个题目，主要

评估自己在团体中的感受与收获及对团体带领者的反馈及改进建议

两部分的内容。采用 1-5 计分，分数越高表示对个体对该项内容满

意度越高；同时，根据团体效果评估表对后续团体活动进行适时调

整。

（2）团体辅导效果总体评估表：在 6 次团辅结束后成员邀请团

体成员填写团体辅导总体效果评估表，共有 5 个题目，包括对团体

辅导总体、对团体带领者、对团体成员及团体氛围的满意度，未来

参加类似团体的可能性，及愿意推荐该团体给他人的可能性。采用

1-10 计分，分数越高表示对个体对该项内容满意度越高。

（四）干预的假设与理论基础

实施团体辅导干预后，大学生人际关系和手机依赖得分显著下

降。团体辅导干预方案的理论基础主要包括团体动力理论、社会学

习理论和人际关系三维理论。团体动力学一词最初由德国心理学家

勒温于 1939 年提出，用于描述人类在集体中的行为和相互作用。他

认为当个体处在团体中时，会不自觉接受来自团体成员之间及团体

氛围的带来的影响，团体有促使个体改变的力量及满足感。社会学

习理论是由美国心理学家阿尔伯特·班杜拉（AlbertBandura）于 1952

年提出的，主要强调人类在社会互动中的学习和塑造行为的过程。

该理论认为人们在日常的学习、生活和工作中可通过观察和效仿别

人的方式，从而获得自身的收获和成长。社会心理学家舒茨

（W.Schutz）在 1958 年提出人际需要的三维理论，包含了人际关系

中三个基本的需要（归属需要、控制需要、亲密需要）。他认为个体

都有与人产生联接及归属团体的需要，同时期待自身能在团体有一

定的话语权与被看见从而满足个体与他人建立亲密和稳定的人际关

系。

（五）团体辅导方案设计

团体辅导共进行 6 次，每次 90 分，每周四下午在心理活动室进

行，安排组长和助手各 1 人，实验人员 15 名。对参加团体辅导的同

学进行前后测配，并让组员填写团辅反馈表，充分了解组员的目前

状态。团体属于自愿性、封闭性和发展性团体，通过团体辅导激发

团体成员与人交流、交际的欲望，掌握与人交际的方法与技巧，能

从人际交往中获得乐趣，从而降低其手机依赖。

良好的人际关系是建立在科学认知和评价自我的前提下，学会

合理表达和管理情绪、学会待人接物及建立良好的异性关系，因此

本团体辅导方案主要围绕这四个维度设计和开展方案。第一期的主

题是有缘来相聚，主要通过大风吹的热身、相见欢、乐相聚的活动

及分享来进行，通过本次活动建立起团体规范，培养和谐的团体氛

围，进一步促进小组成员相互认识与了解。第二期的主题是相亲相

爱一家人，主要通过神枪手的热身，打打千千结、盲人导行及分享

等开展，通过本次活动更进一步促进成员的了解，增加对彼此之间

的信任，培养和提升成员之间的合作能力。第三期的主题是天生我

材必有用，主要通过微笑握手的热身，寻人启事、优点轰炸和分享

等开展，通过本次活动让团体成员正确认识自己，发现自己的优点，

增加自信心。第四期的主题是学会表达和控制情绪，主要通过乌龟

和乌鸦的热身，互诉面对面、做个快乐的人及分享等开展，通过本

次活动主要引导成员学会识别自身及他人的情绪，学会表达情绪和

管理情况。第五期的主题快乐青春快乐交往，主要通过五毛和一块

的热身，游龙争霸、美好异性和分享等开展，通过本次活动增进对

异性的了解，进一步促进性别角色自我同一性发展，学会与异性交

往的技巧。第六期即最后一期的主题是因为有你明天会更好，主要

通过大树与松鼠，同舟共济、真情告白与分享，通过本次活动让团

体成员整理自己在团体中的收获和感受，进一步相互支持和鼓励，

获得离开团体后生活的信心。

二、结果显示

（一）根据表 3-1 可知，实验组和对照组的手机依赖变量呈显著

性差异（t=2.60,p﹤0.05）。从手机依赖各维度得分来看，两组在失控

性得分（t=2.56,p﹤0.05）、逃避性得分（t=0.56,p﹤0.05）二个维度上

存在显著差异，戒断性和低效性二个维度上的得分不存在显著性差

异。具体结果表 3-1 所示：

表 3-1 实验组与对照组被试手机依赖及各维度后测差异检验

变量
组别

实验组（M±SD） 对照组（M±SD） t p
手机依赖 2.95±0.54 3.50±0.63 2.60 0.02
戒断性 2.76±1.01 3.43±0.85 1.96 0.06
失控性 2.86±0.65 3.52±0.71 2.56 0.02
低效性 3.07±1.21 3.60±1.04 1.30 0.21
逃避性 3.31±0.82 3.51±0.21 0.56 0.03

（二）根据表 3-2 可知，实验组和对照组的人际关系困扰总分有

显著性差异（t=4.28,p﹤0.001）。从人际关系各维度来看，交谈方面

困扰（t=2.21,p﹤0.05）、待人接物方面困扰（t=3.06.21,p﹤0.05）、交

友与交际方面困扰（t=1.05,p﹤0.05）和异性交往方面困扰（t=2.33,p

﹤0.05）四个维度得分存在显著性差异，实验组测量数据明显低于对

照组，在不存在显著性差异。具体结果见表 3-2 所示：

表 3-2 实验组与对照组被试人际关系及各维度后测差异检验

变量 组别
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实验组（M±SD） 对照组（M±SD） t p
人际关系 0.50±0.08 0.65±0.10 4.28 0.00

交谈方面困扰 0.65±0.16 0.78±0.17 2.21 0.04
交友与交际方面困扰 0.69±0.24 0.75±0.13 1.05 0.03
待人接物方面困扰 0.25±0.15 0.44±0.19 3.06 0.01
异性交往方面困扰 0.44±0.23 0.62±0.20 2.33 0.03

（三）实验组团体辅导的效果评估。在本次系列团体辅导活动员，

仅有 2 人因身体等原因请假，其他成员都是全程参与活动，团体的

氛围良好。每次团队辅导结束后，会向各成员收集对团体辅导、对

团体带领者、对团体成员及团体氛围的满意度进行 5 级评分，各项

目得分均达 3 分以上。同时在结束 6 次团体辅导后，归纳整理成员

所填写的团体辅导总体效果评估表，分析团体辅导总体、对团体带

领者、对团体成员及团体氛围的满意度，分析未来参加类似团体的

可能性，及愿意推荐该团体给他人的可能性等 5 个维度的情况，发

现各项目分值均在 7 分以上，远高于理论中值 5 分，表明团体成员

对团体辅导整体比较满意，自评团体辅导对自己作用较大，掌握人

际交往的技巧和方法，能有效减少使用手机的时间。

综上，实施团体辅导干预后，实验组被试在人际关系和手机依

赖得分上呈显著性差异，且实验组和照组的后测数据亦存在显著性

差异，这表明团体辅导能有效改善大学生的人际关系状况，提高人

际关系质量，从而缓解其手机依赖的状况。

三、结论与建议

（一）研究结论

本研究以人际关系作为切入点，旨在通过减少大学生人际关系

困扰，激发其主动融入人际关系交往的欲望和信心，从而减少对手

机的使用和带来的影响，引导学生更科学合理使用手机，以此来对

手机依赖的大学生进行干预。团体辅导自出现后因其便利性和有效

性已被广泛应用于解决学生存在的具有共性的发展性问题和促进学

生心理健康的有效方式之一，以人际关系为主题的团体辅导活动对

于降低大学生手机依赖有效性已有相关的研究支撑。基于人际关系

量表的认知自我、情绪管理、待人接物与异性交往四个维度内容，

本次团体辅导方案有针对性地设计了 6 期团体辅导，让大家积极参

与其中，希望能通过团体辅导活动激发成员与人交往的欲望，掌握

与人交往的方法和技巧，减少手机的过度使用。事实也如此，历经

2 个月，6 期的团体辅导后，被试的人际关系困扰总分及各维度得分

明显降低，这也说明团体辅导对于降低学生人际关系困扰和改善个

体人际关系是有效；从手机依赖总得分及各维度得分来看，人际关

系团体辅导能显著降低个体的手机依赖行为。因此，人际关系团体

辅导是对大学生手机依赖者进行干预的一种有效形式。

（二）研究建议

综合前人研究我们发现不同类型的团体心理辅导存在着不同的

疗效。在提高大学生自尊水平的团体辅导实验中发现，人际学习和

团体凝聚力两个方面有着明显的疗效作用。团体心理辅导中成员主

要通过团体的互动性，在温和、支持的氛围中了解自我、完善自我，

并把在团体中习得的良性互动方式迁移到现实的人际交往中去。基

于本文的研究，在日常学生管理中，可以通过以下角度开展团体活

动，增强学生的人际交往能力，减轻对手机的过度依赖。

结合人际关系三维理论，从团体凝聚力的角度出发，学校可以

广泛开展丰富多彩的集体活动，如班级篮球赛、运动会，又如开展

班级同学共画一幅画、共读一本书、共看一部电影等活动。学生通

过参与集体的活动，满足其融入集体的需要，增强其对集体的归属

感与荣誉感；学生在参加团体活动的过程中，既增加了和团体成员

交往的机会、感受到了团体的温暖与支持，也充实了自己的课余生

活、减少了使用手机的时间。

四、结语

结合团体动力学理论和社会学习学习理论，从团体的相互学习

角度出发，学校可开展成长故事分享会、情绪分享会和健康交往等

主题活动，学生之间可以相互交流、讨论与分享生活经验，甚至直

接复刻别人的成功或优秀的经验来解决自身的问题。在人际交往中，

个体的言行举止及个体之间的互动交往模式，都可以给个体带来思

考、感悟和习得的作用，当他们在特定人际圈掌握合适的交往的方

式也可延伸到其他的学习、生活交际圈，从而扩大自己的交际圈，

与更多的人建立起联结。稳定温馨友爱的团体能很好满足个体的心

理需要，成员之间的经验分享及互相帮助可在很大程度减少对手机

的依赖，从而进一步提高心理健康水平。
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