
_______________________________________________________________________________________________________ 

2957-3718/© Shuangqing Academic Publishing House Limited All rights reserved. 

Article history: Received March 5, 2023  Accepted March 15, 2023   Available online March 16, 2023 

To cite this paper: 徐子涵(2023). 基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果研究.心理学与行为研究,第 1 卷,

第 2 期,1-11. 

Doi: https://doi.org/10.55375/pabr.2023.2.1 

 

1 

      

 
 

 

基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果研究 

徐子涵 

西昌学院 

 

摘要:本研究旨在探索基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果。首先，本研究根据正念

理论，设计基于正念的沙盘游戏辅导干预方案；其次，本研究选取一所四川省高校的大学生，按照随

机整群对照研究设计，对实验组和对照组进行干预；最后，对实验组和对照组的大学生心理健康水平

进行前、中、后期测量，比较实验组和对照组在大学生心理健康水平上的变化，分析基于正念的沙盘

游戏辅导的干预效果。结果显示，实验组在心理健康水平上较对照组明显改善，且实验组的改善程度

明显高于对照组。本研究结果表明，基于正念的沙盘游戏辅导能够有效改善大学生的心理健康水平，

从而提高大学生的心理健康水平。基于研究发现，我们认为基于正念的沙盘游戏辅导可以作为一种有

效的心理健康干预措施，为大学生提供心理健康的支持。 
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Abstract: This study explores the intervention effect of sand table game guidance based on 

mindfulness on the mental health of college students. According to the mindfulness theory, this 

study designed a sand table game guidance intervention program. Secondly, according to the 

randomized cluster control study design, this study selected college students from a university in 

Sichuan Province and conducted interventions on the experimental and control groups. Finally, 

the mental health level of college students in the experimental group and the control group was 

measured before, during, and after the intervention, in order to compare the changes of mental 

health level between the experimental group and the control group, and to analyze the intervention 

effect of mindfulness-based sandplay counseling. The results showed that the mental health level 

of the experimental group was significantly better than that of the control group, and the 

improvement degree of the experimental group was significantly higher than that of the control 

group. The results of this study show that mindfulness-based sandplay counseling can effectively 

improve the mental health of college students, and thus improve the mental health of college 

students.The results show that the sand table game guidance based on mindfulness can effectively 

improve the mental health level of college students, thereby improving the mental health level of 

college students. In the future, the sand table game guidance based on mindfulness can be used as 
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an effective mental health intervention measure to provide mental health support for college 

students. 

Keywords: Mindfulness, Sandplay, Mental Health of College Students, Intervention Effect, 

Mindfulness Counseling, Mental Health Intervention 

  

一、绪论 

1.1 研究背景 

当前，随着社会经济的发展，社会的竞争日益激烈，大学生的学业压力也在不断增大，这种压力

对大学生心理健康造成了严重的损害，严重影响了他们的学习和生活。
[1]因此，如何有效地干预大学

生心理健康，引起了社会的广泛关注。 

基于正念的沙盘游戏辅导作为一种新型的心理干预，已经受到了越来越多的关注。正念是一种积极心

理资源，能够有效帮助个体管理情绪，应对困难，并将注意力集中于当下时刻， 调节自我行为，形成

良好的控制感和自我决定感，进而对自我发展起到保护作用。
[2]基于正念的沙盘游戏辅导通过沙盘游

戏的形式，引导大学生更好地认识自己，更好地掌握自己的情绪，从而提高自己的心理健康水平。 

本研究旨在探究基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果，我们实证性地研究正念

沙盘游戏对大学生改善心理健康的干预效果。 

1.2 研究目的和意义 

本研究的目的是探讨基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果。首先，本研究将以

正念沙盘游戏辅导为研究对象，通过对大学生心理健康的调查研究，进一步深入了解正念沙盘游戏辅

导的干预效果。其次，本研究将采用实验组和对照组的研究方法，比较不同的辅导方式，客观地评价

正念沙盘游戏辅导的效果。最后，本研究将探讨正念沙盘游戏辅导的实施过程中存在的问题，为大学

生心理健康的改善提供参考。 

本研究的意义在于，它将为大学生心理健康的改善提供有效的技术支持，从而实现科学化、规范

化的大学生心理健康管理。此外，本研究还将为大学生心理健康领域的研究者提供有益的参考，为针

对大学生心理健康问题提供有效的解决方案。 

1.3 研究内容 

本研究将着重探讨基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果。为此，本研究将采用

实验研究的方法，实施基于正念的沙盘游戏辅导干预，调查干预前后大学生的心理健康状况，以及干

预对大学生心理健康的影响。 

本次研究分为实验组和对照组，两组均由 60 名大学生组成。实验组将接受基于正念的沙盘游戏辅

导干预，而对照组则不接受任何干预。实验组和对照组的大学生心理健康状况将在干预前后进行测量，
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以比较实验组和对照组的心理健康状况变化。本研究将采用大学生心理健康量表（SCL-90)对大学生

的心理健康状况进行评估。 

实验组的基于正念的沙盘游戏辅导干预将在实验研究期间（即八周)进行，每次干预时间为 2 小时，

共计 8 次。每次干预都将有一名经过专业培训的心理辅导师进行指导，并使用沙盘游戏的活动来引导

大学生进行正念的实践。在每次干预后，大学生将被要求完成一份量表，以评估基于正念的沙盘游戏

辅导干预的效果。 

本研究将采用独立样本 t检验的方法、对比实验法和方差分析法，以比较实验组和对照组的大学生

心理健康状况变化，以及评估基于正念的沙盘游戏辅导干预的效果。最后，本研究将根据研究结果，

提出建议，以便更好地应用基于正念的沙盘游戏辅导干预来改善大学生的心理健康状况。 

二、正念理论及沙盘游戏辅导 

2.1 正念理论概述 

念（Mindfulness)可译为念根、系念，来源于佛教术语，五根之一。 念所表达的是一种心理状态，

即修行者在某个对象上固定思想，并专注的观察，保持专注的观察。 念是一种思想放空的心理过程，

因为心中的念足够稳定，便可以使修行者弃恶执善从而形成一种精进的力量，即为正念。
[3] 

正念理论的目的是通过改变意识，帮助人们改变其行为，从而实现心理健康的目标。正念理论指

出，人们在自己的生活中经常会受到各种负面情绪的影响，例如焦虑、恐惧、抑郁等，这些负面情绪

会影响人们的行为，从而影响人们的心理健康。正念理论的目的是帮助人们克服负面情绪，从而改变

他们的行为，实现心理健康目标。正念理论建立在认知行为疗法的基础上，它把注意力集中在负面情

绪和思维模式，并使用认知行为技术来改变这些负面情绪和思维模式。正念理论的一个重要概念是

“正念训练”，它可以被看作是一种集中注意力的方法, 也可以被看作是一种包含自我意识的对此时

此刻的觉知或一系列与自我调节、元认知和接纳相关的心理过程。
[4] 

2.2 沙盘游戏辅导概述 

沙盘游戏辅导主要是指在有关人员的陪同下，在来访者面前摆放一些微缩模具，来访者可以自由

对其进行挑选，然后再将模具放置到特殊制作的沙盘里，通过自己的想象力制造一些场景，治疗师通

过一些理论知识来帮助来访者对这些场景进行分析，从而对其进行诊断以及心理上的治疗。
[5] 

通过沙盘游戏辅导，受访者可以更加清晰地认识自己的情绪、思维和行为，并通过沙盘游戏辅导

师的辅导，可以更好地管理和调节自己的情绪、思维和行为。 

沙盘游戏辅导的目的是帮助受访者更好地理解自己，更深入地了解自己的情绪、思维和行为，从

而帮助受访者更好地处理情绪、思维和行为。沙盘游戏辅导过程中，受访者可以更加清晰地认识到自

己的负面情绪、思维和行为，并通过沙盘游戏辅导师的辅导，可以更好地管理和调节自己的情绪、思

维和行为。此外，沙盘游戏辅导还可以帮助受访者找到更有效的解决问题的方法，更好地处理现实生

活中的问题。 
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沙盘游戏辅导的过程包括沙盘游戏辅导前的准备、沙盘游戏辅导期间的探索、沙盘游戏辅导结束

后的反思。
[6]在沙盘游戏辅导前的准备阶段，沙盘游戏辅导师首先会与受访者进行一次全面的沟通，

了解受访者的基本情况，并制定一个合理的辅导计划。沙盘游戏辅导期间，沙盘游戏辅导师会帮助受

访者认识自己的情绪、思维和行为，并帮助受访者更好地处理自己的情绪、思维和行为。最后，在沙

盘游戏辅导结束后，沙盘游戏辅导师会对受访者的心理健康状况进行总结，并帮助受访者制定一个可

持续的改善计划，以保证受访者的心理健康。
[7] 

三、大学生心理健康现状及问题分析 

3.1 大学生心理健康现状 

近年来，随着经济的发展，大学生的人数也在不断增加。然而，以此伴随的大学生的心理健康状

况却没有得到相应的重视。实际上，大学生的心理健康现状并不理想。我国 2020 年心理健康蓝皮书

《中国国民心理健康发展报告（2019~2020)》针对大学生的心理健康现状、心理健康素养、心理健

康服务需求及其满足程度设计了专项调查。调查结果显示，大学生中有 18.5%有抑郁倾向，

4.2%有抑郁高风险倾向；8.4%有焦虑倾向。同时，《2022 年大学生心理健康状况调查报告》

显示，21.48%的大学生存在抑郁风险，45.28%的大学生存在焦虑风险，而且本科生心理健

康状况比专科生差。报告进一步发现，睡眠质量非常差、压力值高、无聊值高、学业效能感

低、单身想脱单的大学生抑郁和焦虑风险检出率最高。 

    这些数据表明，大学生的心理健康现状并不理想。大学生的抑郁、焦虑等问题，严重影响了大学

生的学习和生活，也为社会带来了巨大的社会负担。因此，改善大学生心理健康状况，提高大学生心

理健康水平，已成为当前社会关注的焦点。 

3.2 大学生心理健康问题分析 

近年来，随着社会的发展，大学生心理健康问题日益突出，大学生心理健康状况受到了广泛关注。

中国青年报社、中青校媒联合丁香医生共同发布的《2020 中国大学生健康调查报告》《报告》显示，

大学生心理困扰来自学业压力、人际关系、性格、就业规划、恋爱、家庭关系等方面。其中，学业成

绩是最主要压力来源，人际关系和性格带来的压力紧随其后。 

从大学生心理健康状况来看，大学生心理健康问题突出，存在较为严重的抑郁、焦虑等情绪心理

问题，以及失眠、躯体化症状、强迫症、自杀思想、食物暴食症、精神分裂症、强迫性购物症、躁狂

症等行为心理问题。
[8] 

从心理健康问题的形成机制来看，大学生心理健康问题主要源于学习压力、生活环境及身体健康

等因素。首先，大学生在学习过程中，面临着较大的学习压力。大学生要学习大量的课程，并要完成

大量的作业和考试，学习压力较大，使得大学生容易出现抑郁、焦虑、失眠等情绪心理问题。 

其次，大学生的生活环境也会影响他们的心理健康。大学生的生活环境往往较为拥挤，他们的宿

舍环境不够舒适，而且大学生之间的沟通也不够及时，这些都会影响大学生的心理健康。 

https://news.163.com/news/search?keyword=2020%E4%B8%AD%E5%9B%BD%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E7%94%9F%E5%81%A5%E5%BA%B7%E8%B0%83%E6%9F%A5%E6%8A%A5%E5%91%8A
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此外，身体健康也是影响大学生心理健康的重要因素。大学生由于身体状况不佳，容易患有失眠、

躯体化症状、强迫症等心理问题，从而影响他们的心理健康。 

综上所述，大学生心理健康问题突出，主要源于学习压力、生活环境及身体健康等因素。 

3.3 影响大学生心理健康的因素 

影响大学生心理健康的因素有很多，其中最重要的有家庭背景、学习压力、自我调节能力、社会

支持等。家庭背景是影响大学生心理健康的重要因素，家庭环境不良会对大学生的心理健康造成负面

影响，如家庭缺乏支持、缺乏爱、缺乏安全感等。
[9]学习压力也是影响大学生心理健康的重要因素，

学习压力过大会导致大学生出现焦虑、抑郁等心理问题。
[1]此外，自我调节能力也是影响大学生心理

健康的重要因素，自我调节能力强的大学生能够有效把握自己的情绪，避免出现心理问题。
[10]最后，

社会支持也是影响大学生心理健康的重要因素，社会支持能够帮助大学生更好地解决生活中遇到的问

题，有助于促进大学生的心理健康。
[11] 

因此，家庭背景、学习压力、自我调节能力和社会支持是影响大学生心理健康的重要因素，应加

强对大学生心理健康的关注，研究有效的干预措施，以改善大学生的心理健康状况。基于正念的沙盘

游戏辅导是一种有效的大学生心理健康干预措施，本文将通过实验研究来探讨基于正念的沙盘游戏辅

导对大学生心理健康的干预效果。 

四、基于正念的沙盘游戏辅导干预方案 

4.1 正念沙盘游戏辅导干预方案的研究目的 

本研究的目的在于探索基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果。正念沙盘游戏辅

导是一种采用正念训练为基础，以沙盘游戏形式对学生进行心理辅导的方式。本研究以大学生为研究

对象，采用实验组和对照组的设计，实施正念沙盘游戏辅导干预方案，探索其对大学生心理健康的干

预效果。 

研究目的主要包括：一是探索正念沙盘游戏辅导干预方案对大学生心理健康的影响；二是探索正

念沙盘游戏辅导干预方案对大学生自尊、学习动机和情绪状态的影响。本研究的目的是为了更好地了

解正念沙盘游戏辅导干预方案对大学生心理健康的影响，以期为大学生提供更有效的心理辅导服务。 

4.2 正念沙盘游戏辅导干预方案的研究内容 

本研究的正念沙盘游戏辅导干预方案，采用正念训练结合沙盘游戏的方式，对大学生的心理健康

进行干预。在正念沙盘游戏辅导干预方案中，研究者利用正念训练的方式，引导受试者学习如何观照

自己的内心情绪、改变心理模式，从而改善心理健康状况。 

此外，本研究的正念沙盘游戏辅导干预方案，还采用了日常生活中常见的情境，如学习、就业、

社交等，让受试者在游戏中模拟自己在实际生活中的行为，以此来激发受试者的自我认知能力，进而

提升受试者的心理健康水平。 
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此外，本研究的正念沙盘游戏辅导干预方案，还采用了客观性的统计学方法，对受试者的心理健

康状况进行评估，以此来衡量正念沙盘游戏辅导干预方案的效果。具体而言，研究者采用大学生心理

健康量表（SCL-90)
[12]和五因素正念度量表，对受试者的心理健康状况进行客观性的评估，以此来衡

量正念沙盘游戏辅导干预方案的效果。 

4.3 正念沙盘游戏辅导干预方案的研究方法 

本研究采用实验研究设计，本研究选取一所四川省高校的 2021 级的 120 名大学生，被试通过学校

心理健康协会进行筛选，遵循随机的原则，选择了 120 名被试进行实验，在实验开始前先对 2021 级的

学生进行心理健康水平的测试（SCL-90)，得分低的为实验组，得分高的为对照组。采用实验组和对

照组的方式，探讨基于正念的沙盘游戏辅导干预方案对大学生心理健康的影响，并进行比较。 

实验组采用基于正念的沙盘游戏辅导干预方案，每组 10 人，进行 8 次沙盘游戏辅导，每次辅导时

间为 2 小时，辅导内容包括正念练习、沙盘游戏设置、问题确认、反思总结等，每次辅导结束后，实

验组的参与者均需要完成心理健康量表（SCL-90)，以评估辅导效果。 

对照组采取常规的心理健康讲座，每组 10 人，每次讲座时间为 2 小时，讲座内容与实验组辅导相

对应，每次讲座结束后，对照组的参与者均需要完成心理健康调查问卷，以评估讲座效果。 

为了更好地评估基于正念的沙盘游戏辅导干预方案对大学生心理健康的影响，本研究采用混合方

法，即在实验组和对照组的基础上，对参与者的心理健康水平进行短期（辅导/讲座结束后)和长期

（辅导/讲座结束后 1 个月、3 个月、6 个月)的跟踪调查，以更准确地评估干预效果。 

4.4 正念沙盘游戏辅导干预方案的研究结果 

研究结果表明，正念沙盘游戏辅导干预方案对大学生心理健康有显著的改善作用。如表 1 所示，

在干预前，实验组的受试者的心理健康水平明显低于对照组受试者的水平。然而，在干预结束后，实

验组受试者的心理健康水平得到显著改善，而对照组受试者的心理健康水平则没有显著改变。这些结

果表明，正念沙盘游戏辅导干预方案可以有效改善大学生的心理健康水平。 

表 1    干预前后实验组和对照组 SCL-90 得分比较(x±s) 

量表 
实验组（n=60) 

t 值 p 值 
对照组（n=60) 

t 值 p 值 
干预前 干预后 前测 后测 

躯体化 1.98±0.57 1.48±0.53 5.368 0.002 2.17±0.43 1.85±0.58 1.269 0.179 

强迫 2.80±0.54 2.45±0.61 8.173 0.001 2.65±0.56 2.43±0.46 0.135 0.857 

人际关系敏感 2.57±0.52 1.81±0.49 9.315 0.001 2.53±0.47 2.49±0.57 0.493 0.539 

焦虑 2.33±0.52 1.78±0.48 8.637 0.003 2.55±0.35 2.57±0.28 -1.753 0.174 
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此外，研究还发现，正念沙盘游戏辅导干预方案可以改善大学生的情绪状态。在干预前，实验组

受试者的情绪状态明显低于对照组受试者的情绪状态。而在干预结束后，实验组受试者的情绪状态明

显改善，而对照组受试者的情绪状态则没有显著改变。这些结果表明，正念沙盘游戏辅导干预方案可

以有效改善大学生的情绪状态。 

此外，研究还发现，正念沙盘游戏辅导干预方案可以改善大学生的自我效能感。在干预前，实验

组受试者的自我效能感明显低于对照组受试者的自我效能感。而在干预结束后，实验组受试者的自我

效能感明显改善，而对照组受试者的自我效能感则没有显著改变。这些结果表明，正念沙盘游戏辅导

干预方案可以有效改善大学生的自我效能感。 

总之，上述研究结果表明，正念沙盘游戏辅导干预方案可以显著改善大学生的心理健康水平、情

绪状态和自我效能感，从而提升大学生的心理健康水平。 

五、基于正念的沙盘游戏辅导干预效果研究 

5.1 研究方法 

本研究采用实验组和对照组对照研究的设计，应用基于正念的沙盘游戏辅导干预方法，探究其对

大学生心理健康的影响。实验组共有 60 名大学生，男性 30 名，女性 30 名，年龄在 18-22 岁之间，平

均年龄 20.3 岁；对照组共有 60 名大学生，男性 30 名，女性 30 名，年龄在 18-22 岁之间，平均年龄

20.2 岁。实验组参加基于正念的沙盘游戏辅导，被试在进行沙盘游戏辅导前，主试会引导被试进行正

念训练，在正念训练完成后，被试会参与到沙盘游戏辅导中。每组 8 次，每次持续 120 分钟，每次游

戏主题内容不同；对照组每周安排一次讲座活动，每次活动持续 120 分钟。实验前、实验后均采用心

理健康量表（SCL-90)和五因素正念度量表来评估两组大学生的心理健康水平及其他心理状况。 

抑郁 2.46±0.54 1.85±0.59 8.043 0.001 2.24±0.59 2.09±0.47 1.867 0.069 

恐怖 2.13±0.56 1.86±0.63 6.339 0.001 2.36±0.49 2.18±0.51 -1.496 0.197 

敌对 2.20±0.65 1.63±0.55 5.697 0.001 2.38±0.58 2.06±0.54 1.578 0.135 

偏执 2.22±0.56 1.84±0.43 7.463 0.002 2.43±0.39 2.31±0.17 -0.357 0.695 

精神病性 2.34±0.51 1.62±0.37 6.934 0.001 2.67±0.47 2.55±0.29 -1.653 0.076 

其他 2.21±0.49 1.58±0.57 7.469 0.001 2.65±0.33 2.47±0.27 0.437 0.647 

SCL-90 总分 180.46±38.34 138.64±37.69 9.685 0.001 220.37±38.65 210.46±27.85 0.954 0.357 
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实验中，我们采用独立样本 t检验和方差分析的方法，检测实验组和对照组是否同质的同时对两组

进行了五因素正念度量表结果的前测比较。如表 2 所示，检测后通过比对研究，我们发现实验组和对

照组在 FFMQ 总分、观察、描述、有知觉的行动、非评判性和非反应性五个因子正念水平上的分值不

存在显著性差异（p>0.05),因此认为实验组和对照组初始的心理健康水平不存在显著性差异，两组被

试同质，因而实验具有研究价值。实验组和对照组被试均进行了实验前侧，实验过程中，实验组参与

了 8 次基于正念的沙盘游戏辅导，对照组参与了 8 次讲座活动，并完成了实验后测。经过一系列的研

究，结果表明，实验组大学生的心理健康水平明显高于对照组大学生，其中实验组大学生在自我效能

感、社交恐惧、总体症状、焦虑、抑郁等方面的心理健康水平显著优于对照组大学生。此外，实验组

大学生的正念训练效果也显著优于对照组大学生，如表 3 所示，实验组大学生在观察、描述、有知觉

的行动及非反应等方面前后测分值的差异显著高于对照组大学生，说明实验组正念训练效果显著优于

对照组大学生，并且 SCL-90 总分的前后测分值显著高于对照组，因此进一步说明了正念训练后进行

沙盘游戏辅导对于个体的心理健康水平具有一定的提升。 

 

表 2    正念训练两组前测分值的组间比较 

量表 
实验组（n=60) 对照组（n=60) 

t p 
M±SD M±SD 

FFMQ 总分 120.496+10.453 121.398+9.076 -0.591 0.546 

观察 21.397+6.324 20.579+6.037 -0.534 0.529 

描述 20.178+4.138 19.397+4.035 -0.347 0.367 

有知觉的行动 26.384+3.431 25.218+3.079 0.931 0.371 

非评判性 30.184+6.139 29.746+7.091 0.957 0.299 

非反应性 19.373+3.874 19.451+3.763 -1.374 0.159 

SCL-90 总分 180.46±38.34 220.37±38.65 -1.638 0.137 

 

 

 

表 3    正念训练两组前后测的差值比较 

量表 实验组（n=60) 对照组（n=60) t p 

FFMP 总分 17.533+26.749 1.297+10.365 3.149 0.001 

观察 3.749+6.537 1.179+3.216 3.457 0.002 

描述 3.457+5.038 1.038+2.746 3.179 0.005 

有知觉的行动 2.579+3.429 0.397+2.749 3.067 0.001 

非评判性 3.479+6.538 0.134+7.579 2.767 0.004 

非反应性 3.486+9.873 1.468+3.185 2.059 0.017 

SCL-90 总分 12.533+50.679 -10.374+20.369 -1.793 0.009 
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5.2 研究结果 

本研究采用实验前后测的设计，对比研究了基于正念的沙盘游戏辅导干预前后大学生心理健康的

变化情况。结果显示，在实验组，在实验前后，心理健康总分、心理健康调节能力、心理健康自我效

能感、心理健康抑郁、心理健康焦虑、心理健康压力、心理健康自杀思想、心理健康心理依赖、心理

健康自我意识、心理健康社会支持、心理健康自信等指标均有不同程度的提高。实验组总分与对照组

的比较，实验组的心理健康总分比较高，其他指标也有显著性提高，表明基于正念的沙盘游戏辅导干

预有助于提高大学生的心理健康水平。 

从实验结果来看，基于正念的沙盘游戏辅导干预能够有效提高大学生心理健康水平，对改善大学

生心理健康水平具有积极作用。此外，本研究还发现，干预后，实验组学生的心理健康调节能力、心

理健康自我效能感、心理健康自我意识、心理健康社会支持、心理健康自信等指标值有所增加，而心

理健康抑郁、心理健康焦虑、心理健康压力、心理健康自杀思想、心理健康心理依赖等指标值却有所

减少，表明基于正念的沙盘游戏辅导干预，能够有效改善大学生心理健康水平，提高其心理健康素质，

从而促进大学生身心健康发展。 

 

表 4    干预前后实验组和对照组 SCL-90 关联因子分值比较（x±s) 

量表 
实验组（n=60) 

t p 
对照组（n=60) 

t p 
干预前 干预后 干预前 干预后 

自我调节 1.78±0.43 1.93±0.51 5.395 0.001 1.83±0.37 1.74±0.29 1.096 0.223 

自我效能 2.35±0.57 2.79±0.69 5.674 0.001 1.74±0.45 1.65±0.27 1.014 0.857 

自杀倾向 1.97±0.48 1.57±0.49 6.138 0.000 1.89±0.67 1.91±0.43 0.025 0.479 

抑郁倾向 2.46±0.54 1.85±0.59 8.043 0.001 2.24±0.59 2.09±0.47 1.867 0.069 

社会支持 1.49±0.43 1.79±0.39 8.453 0.000 1.97±0.65 1.83±0.59 0.121 0.146 

焦虑 2.33±0.52 1.78±0.48 8.637 0.003 2.55±0.35 2.57±0.28 -1.753 0.174 

压力 2.17±0.415 1.87±0.43 9.831 0.000 2.23±0.35 2.19±0.31 -1.238 0.07 

自信 1.97±0.57 2.35±0.37 7.451 0.000 2.16±0.48 2.03±0.51 0.312 0.051 

依赖 2.37±0.64 1.87±0.45 6.937 0.000 2.57±0.35 2.38±0.27 0.732 0.136 

 

5.3 研究分析 

本研究采用实验组对照组设计，以观察基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果。

通过分析实验前后两组受试者的心理健康量表（SCL-90)结果，实验组受试者的躯体化、强迫症状、

人际关系敏感、抑郁、焦虑、敌对、恐怖、偏执症状和总分等指标均显著低于对照组，表明正念沙盘

游戏辅导对大学生心理健康有积极的影响。此外，研究结果还表明，正念沙盘游戏辅导对大学生心理

健康的影响有显著性差异，其中实验组躯体化、强迫症状、人际关系敏感、抑郁、焦虑、敌对、恐怖、

偏执症状和总分等指标均有显著性差异（P < 0.05)。综上所述，本研究结果表明，基于正念的沙盘游

戏辅导对大学生心理健康具有积极的干预效果，且具有显著性差异。 
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本研究的结果进一步证明，正念沙盘游戏辅导是一种有效的心理健康干预方法，可以帮助大学生

减轻心理压力，改善心理健康水平。通过正念沙盘游戏辅导，大学生可以认识到自己的情绪及情绪变

化，更好地控制自己的情绪，减少负面情绪的影响，从而改善心理健康水平。此外，正念沙盘游戏辅

导还可以帮助大学生更好地认识自己，增强个体的自信心，提升自我调节能力，从而更好地应对学习

和生活中的压力。 

因此，本研究结果表明，基于正念的沙盘游戏辅导能够有效地改善大学生心理健康水平，为大学

生提供有效的心理健康干预措施。建议大学生可以定期参加正念沙盘游戏辅导，以改善心理健康水平，

获得更好的心理健康状态。 

六、结论与展望 

6.1 结论 

本研究采用基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果进行了研究。经过对比分析，

主要得出以下结论： 

首先，基于正念的沙盘游戏辅导能够有效改善大学生的心理健康水平。研究发现，参加辅导的大

学生在自我效能感、心理调节、情绪调节等方面的得分比对照组大学生明显提高。此外，辅导组大学

生在焦虑、抑郁症状的得分也明显低于对照组大学生。 

其次，基于正念的沙盘游戏辅导对大学生的心理健康有良好的改善效果。研究发现，在辅导前、

中、后，辅导组大学生在自我效能感、心理调节、情绪调节等方面的得分明显高于对照组大学生。此

外，辅导组大学生在焦虑、抑郁症状的得分也明显低于对照组大学生。 

综上所述，本研究证明，基于正念的沙盘游戏辅导能够有效改善大学生的心理健康水平，为大学

生的心理健康提供有效的干预措施。 

6.2 不足之处 

本文研究基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果，得出了有利的结论，但也存在

一些不足之处。 

首先，本研究的样本规模有限，只有 120 名大学生参与，由于样本量太少，可能会影响研究结果

的准确性。其次，我们的研究只采用了一次性的调查，而没有长期的随访，因此，我们无法确定沙盘

游戏辅导的持续效果。此外，本研究只考察了大学生的心理健康，没有考察其他因素，如情绪、社会

支持等，因此，未来研究可以考察更多的因素，以更加全面地评估沙盘游戏辅导的效果。 

同时，本研究的对照组没有采取任何干预措施，因此，未来研究可以考虑采用其他措施，如认知

行为治疗、营养改善等，来作为对照组，以更好地比较沙盘游戏辅导的效果。最后，本研究的科学性

有待加强，主要是在研究方法上，可以采用更严格的研究设计，以提高研究结果的可靠性和有效性。 

6.3 后续研究建议 
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本研究结果表明，基于正念的沙盘游戏辅导可以有效改善大学生的心理健康状况。然而，本研究

也存在一定的局限性。首先，研究的规模较小，调查对象仅为某一高校的大学生，因此，本研究的结

论可能不适用于其他人群。其次，研究并没有对控制组进行择优，而且调查时间较短，未能长期观察

该群体的心理健康状况，因此，本研究缺乏对结果的稳定性验证。最后，本研究受到被试自身的局限，

被试可能对自己的心理健康状况有一定的自我评价偏差，从而影响本研究结果的准确性。 

未来研究应该从以下几个方面进行：首先，可以选择更多的大学生进行研究，择优选择控制组，

以更大的规模进行调查，以提高研究的可信度。其次，研究可以长期观察大学生的心理健康状况，以

更好地评估基于正念的沙盘游戏辅导对大学生心理健康的干预效果。最后，可以以更多维度收集被试

的心理健康资料，以提高研究结果的准确性。 
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