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摘  要 

目的：探讨叙事取向的自传书写团体辅导对个体真实性的影响。方法：从某心理咨询机构组建的社群中

招募29名被试。干预组进行8周团体干预，对照组不干预。干预前后及结束后3个月采用个体真实性量表

对两组进行测评。结果：干预组个体真实性总分、真实生活分数和自我疏离分数后测及跟踪测均显著高

于前测，后测与跟踪测差异显著，对照组差异均不显著；干预组和对照组接受外部影响分数前测、后测

与跟踪测差异均不显著。结论：叙事取向的自传书写团体辅导可以提高个体真实性。 
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Abstract 
Objective: The purpose of this study is to explore the effect of narrative-oriented autobiographical 
writing groups counseling on individual authenticity. Methods: 29 participants were recruited 
from a community formed by a psychological counseling organization. The experimental group 
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received an 8-week intervention while the control group waited during this period without inter-
vention. Data were collected using the Chinese version of Individual Authenticity Measure (IAM) at 
baseline, week 8 and week 20. Results: For the experimental group, the total scores of individual 
authenticity, real life and self-alienation in week 8 and week 20 were significantly higher than 
baseline. The scores of week 8 and week 20 had significant differences. For the control group, no 
significant differences were found among the scores of baseline, week 8 and week 20. The scores 
of accepting external influence in the experimental group and the control group had no significant 
differences from the baseline. Conclusion: The narrative-oriented autobiographical writing groups 
counseling can improve the individual authenticity. 
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1. 引言 

真实性(authenticity)是基于个体自主需求产生的，反映了个体行为与其价值观、信仰、需求等内在状

态的一致性程度(Chen, 2019)，许多研究者会将其等同于真实自我。真实性在心理学领域一直备受关注，

心理动力学、人本主义、存在主义等流派都认为真实性对于理解幸福和摆脱精神疾病至关重要，随着积

极心理学的发展，真实性的研究得到了更多的实证支持(Baumeister, 2019)。积极心理学将真实性视作人

类基本力量之一(Park et al., 2004)，Wood 等人(2008)继承了人本主义的理念，将真实性概括为三个维度：

自我疏离(self-alienation)、真实的生活(authentic living)以及接受外部影响(accepting external influence)。自

我疏离是指是一种主观体验上是否知道自己是谁的程度。真实的生活指是否按照自己的价值观生活的程

度。接受外部影响指个体接受他人影响及满足他人期望的程度。 
叙事治疗分为广义与狭义两种(李明，2016)，广义的叙事治疗也被有些学者称为心理传记疗法，主要

依托心理传记学的概念和理论，其最早可以追溯到 1910 年 Freud 的代表作《列奥纳多·达·芬奇与他童

年的一个记忆》。80 年代，心理学发生“叙事转向”成为发展契机。郑剑虹采用质量结合的研究方式，

台湾的学者们则开辟了一条互为主体性的研究和实践模式(舒跃育等，2019)；而狭义的叙事治疗特指由

White 和 Epston 提出的理论和实践模式，与叙事心理学的研究成果联系并不紧密，其理论来源比较广泛。

两者共享相似的哲学基础，但也有许多不同。比如广义的叙事治疗不强调提问，特别注重生命故事叙说

的完整性和连续性，由于起源于精神分析，所以也注重对来访者心理问题的因果解释(郑剑虹，何承林，

2015)。国内的研究主要是狭义的叙事治疗，也因此更被人熟知，比如有研究表明叙事取向团体辅导能够

有效促进高职大学生核心自我评价发展(陈琴，2019)，吴莹莹的研究表明叙事疗法不仅能够减轻骨质疏松

性椎体压缩骨折患者术后疼痛及焦虑、抑郁情绪，还能改善患者的应对方式和生活质量(吴莹莹，吴霞，

2021)。而本研究的团体辅导主要借鉴台湾学者互为主体性的实践模式，这是一种新取向，强调将艺术取

向融入其中，不仅停留在对他人理解层面，更是通过故事来成人之美，是陪伴、欣赏与参赞他人的自我

叙说与自我实现，某种意义上，是一种生命诗学(丁兴祥，张继元，2014)。 
本团体不同于传统的书写治疗团体，有自身的独特性。传统书写治疗是借由日常生活事件的写作抒
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发情绪，因此多作为心理治疗的辅助方法。自传书写不仅将书写作为情绪抒发方式，更进一步探索团体

成员生命故事中的重要议题。团体成员在团体中叙说和反思自己的生命故事，除了能与他人建立深层的

联结外，更得以探索过去被自己忽略的经验。借着有意义的对话与互动，使团体成员更加贴近真实的自

我。自我书写不仅需要主体在不同的自我文本中理解、诠释、对话与重构，也需要有意义的他者、追求

公义且良善的叙说氛围、协同者叙说场景的规划，更需要将书写中的自我理解与真实生活中的人际关系

往返验证，才能将理解自我放置到更大的社会理解。Ricoeur 认为，人一生的故事宛如叙说问题，自我的

含义在人类一生的整体性得到表现。人们必须不断地说故事，同时也必须不断地经由行动而发展出一生

的整体经验。他提出的三层再现模型可用来理解自传文本流动的可能性。文本的主要阅读者是作者本身，

三层的再现都是作者主体的某种再现。经验我是指生命经验，包括未能言说的经验及前理解；文本我是

指将经验我的文本化呈现，在此特别指书写形式；诠释我指叙述主体像研究者一样，把文本我诠释理解，

将意义再归入生命经验的理解中，成为生命经验的一部分。这个再现历程是个循环不断的过程，字词片

段的自我演说可能就有这历程发生，循环累积到一整篇或一整本的自我叙述而构成自我的样貌和理解(沈
清松，2000)。 

本研究在初期考虑采用完整的生命故事法让成员进行分享，但实践发现，仅仅通过 8 次的团体辅导，

无法做到让每位成员全部叙述自己的完整人生，因此选用了 McAdams 的核心事件内容：生命高峰点问题、

生命低谷点问题、生命转折点问题、最早的记忆、最深刻记忆(McAdams, 2001)。同时加入了重要他人关

系、未来脚本和人生评价，对这些部分进行重点叙述。 
目前真实性的实证研究日益增多，但对真实性的干预研究仍很稀少，比如叶素怡的研究表明正念是

提高员工真实感和工作幸福感的一种有效方式(叶素怡等，2019)。叙事取向的自传书写团体辅导似乎为个

体真实性的干预提供了一种新的可能性。本研究旨在通过广义叙事治疗理念设计一种新型团体辅导，并

探讨其对个体真实性的影响。 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

使用方便抽样法，从某心理咨询机构组建的社群中以自愿参加的方式招募到 35 名被试，无精神疾病

治疗史。男生 11 人，女生 24 人。参照随机对照表随机分为干预组和对照组，由于 4 人缺席三次或以上，

2 人没有完成全部三次问卷测量，最后获得有效样本共 29 人，男生 10 人(34.48%)，女生 19 人(65.52%)。
年龄 18~35 岁，平均(27.04 ± 4.31)岁，干预组 14 人，6 男 8 女，对照组 15 人，4 男 11 女。 

2.2. 实验工具 

采用 Wood 等人(2008)编制的真实性量表来测量真实性。量表包含三个维度：自我疏离维度、真实

的生活维度、接受外部影响度，每个维度下包含 4 个项目，共有 12 个项目(α = 0.79)，使用 7 点量表评

定。 

2.3. 实验设计 

随机化分配被试，形成干预组和对照组。干预开始前对两组人员分别说明干预要求及安排并实施前

测，随后干预组根据训练方案进入训练，期间对照组不作干预，训练结束后 1 周内两组完成后测，3 个

月后进行追踪测。团体辅导一共 8 周，每周 1 次，1 次 3 小时。团体由研究者带领，研究者具有 5 年以

上相关经验，接受过系统的叙事取向个体和团体心理咨询培训，并且团体干预期间，配有一名 10 年以上

相关经验的督导。干预前与参与者签订知情同意书。团体干预方案详细流程如表 1 所示： 
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Table 1. Group program 
表 1. 团体方案 

单元 活动名称 活动目标 活动流程 

一 萍水相逢 

1) 相互认识，形成团体 
2) 澄清和明确团体目标 
3) 制定团体契约 
4) 建立真诚可信的团体氛

围 

1) 领导者自我介绍，澄清目标，确定团体契约 
2) 团员以此画像自我介绍 
3) 请写下并自愿分享你印象中的最初记忆和感受，越

详细越好，字数不限 
4) 课后作业 
请写下并自愿分享你人生巅峰的一个事件和感受，越

详细越好，字数不限 

二 

回顾过去 

1) 更深入了解彼此 
2) 使成员透过自我书写，对

过去经验做整理 
3) 分享和聆听生命顾故事，

并通过他人的反馈和领导者

的诠释使自己更贴近真实的

自我 
4) 使团队环境更加安全，成

员更愿意开放自己，团体间

的动力可以更好呈现 

1) 自愿分享讨论上周作业 
2) 课后作业 
请写下并自愿分享你人生低谷的一个事件和感受，越

详细越好，字数不限 

三 

1) 自愿分享讨论上周作业 
2) 课后作业 
请写下使你的人生产生转折的事件和当时的感受，越

详细越好，字数不限 

四 

1) 自愿分享讨论上周作业 
2) 课后作业 
请写下你的父母，你和他们的关系以及互动方式，尤

其请详细描述你们的早期关系(12 岁之前) ，字数不限 

五 
1) 自愿分享讨论上周作业 
2) 课后作业 
请写下你对未来的期待和计划，字数不限 

六 畅想未来 
探索团员的未来，帮助团员

拓展自己的独特故事与实行

的可能性 

1) 自愿分享讨论上周作业 
2) 课后作业 
请把你在活动中以第三人称，按照时间顺序将之前活

动中分享的所有生命故事整合成一个完整的故事，想

象自己是在一部以你为主角的自传小说中，以此方式

把你的生命故事分为不同章节呈现出来，最多 10 章，

着重写下通过本次团体活动，对自身生命故事的新发

现和新反思，字数不限 

七 重塑生命 
使团员对自己的生命故事进

行反思，将这些宝贵的经验

融入自己的生命 

1) 分享讨论改写后的生命故事 
2) 课后作业 
请每个成员书写以此次团体的始末为线索写一个团体

自传，以 8 次团体活动为顺序时间轴，对自己在每次

团体中的感受和变化进行回顾、分析和总结 

八 珍重再见 

1) 使团员对自己的行动进

行反思，将这些宝贵的经验

融入自己的生命 
2) 处理分离焦虑 

1) 团员们一起对此次团体活动进行回顾和讨论自己在

团体中的感受和变化 
2) 团员彼此祝福，结束 

3. 结果 

采用重复测量方差分析，详细结果见表 2。 
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Table 2. The results of scores before and after intervention in the two groups (χ ± s) 
表 2. 两组干预前后分数结果(χ ± s) 

项目 组别 前测 后测 追踪测 F 时间 F 组别 F 交互 

总分 
干预组 60.50 ± 6.90 66.05 ± 6.89 65.14 ± 7.60 14.318*** 3.166 12.694*** 

对照组 58.93 ± 7.79 59.07 ± 8.02 59.01 ± 7.81    

真实生活 
干预组 21.10 ± 3.72 25.35 ± 4.91 24.86 ± 4.52 4.299* 1.497 5.094* 

对照组 21.33 ± 3.04 21.20 ± 2.88 21.13 ± 2.42    

自我疏离 
干预组 21.64 ± 2.73 23.21 ± 2.58 22.86 ± 2.85 10.698*** 4.854* 12.694*** 

对照组 20.80 ± 2.43 20.93 ± 2.58 20.87 ± 2.71    

接受外部影响 
干预组 17.86 ± 3.69 17.64 ± 3.86 17.71 ± 3.73 0.160 0.485 0.477 

对照组 16.81 ± 3.83 16.87 ± 3.93 16.80 ± 3.54    

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001。 
 

真实性总分的维度，F = 12.694，P < 0.001，η2 = 0.494，交互作用显著。通过简单效应分析的结果表

明：干预组后测显著高于前测(P < 0.001)，后测与跟踪测差异显著(P < 0.05)，前测与跟踪测差异显著(P < 
0.001)；对照组差异不显著。干预组前测与对照组无显著差异，干预组后测与对照组差异显著(P < 0.05)，
干预组追踪测与对照组差异显著(P < 0.05)。 

真实生活的维度，F = 5.094，P < 0.05，η2 = 0.282，交互作用显著。通过简单效应分析的结果表明：

干预组后测显著高于前测(P < 0.001)，后测与跟踪测差异显著(P < 0.05)，前测与跟踪测差异显著(P < 
0.001)；对照组差异不显著。干预组前测与对照组无显著差异，干预组后测与控制组差异显著(P < 0.05)，
干预组追踪测与控制组差异显著(P < 0.05)。 

自我疏离的维度，F = 12.694，P < 0.001，η2 = 0.494，交互作用显著。通过简单效应分析的结果表明：

干预组后测显著高于前测(P < 0.001)，前测与跟踪测差异显著(P < 0.001)，后测与跟踪测差异显著(P < 
0.05)；对照组不显著。干预组前测与对照组无显著差异，干预组后测与对照组差异显著(P < 0.01)，干预

组追踪测与对照组差异显著(P < 0.05)。 
接受外部影响维度，主效应与交互作用均不显著。 

4. 讨论 

本研究考察叙事取向的自传书写团体辅导对个体真实性的影响，在真实性总分、真实生活与自我疏

离水平上，干预组后测高于前测，前测与跟踪测差异显著，后测与跟踪测差异显著，对照组差异均不显

著。这说明，通过叙事取向的自传书写团体辅导，干预组的个体真实性获得了提升，且 3 个月后效果得

到了维持。通过不断回溯所记得的、反思的与叙说生活事件时，透过书写，呈现自己的生命议题，并通

过重新建构他人的替代故事，团体咨询活动成为一种意义的创造过程。此过程促进了个体自我觉察能力

的提升、自我认知的加深，减少自我疏离。同时团体中成员互动与反馈，让他们觉察到真实自我与行为

的一致性程度，以及自身受到环境影响的程度，帮助个体更客观地看待并接纳自身或环境中的各种经验

和信息，减少由于自我或他人评价所带来的担忧。当事人透过重述，体验自己的生活能够和他人分享及

真实的主题搭上线，这些协助能让当事人的生存策略更为强大(White, 2007)。被试通过 3 个月的学习，这

种叙说、书写与反思成为被试的一种习惯，在团体辅导结束后其仍然能继续独立进行叙说、书写与反思，

团体辅导的影响得以维持。 
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在接受外部影响维度上，干预组和对照组，前测、后测与追踪测差异均不显著。可能的原因如下：

1) 叙事取向自传书写团体的特殊性，由于本团体强调互为主体性的关系，成员之间彼此链接十分紧密，

不仅没有减少对他人的影响，某种程度上反倒加强了这种影响。在叙事层面，自我是与他人共构而成的。

能说出有意义的话，并且与重要他人说话，相互叙事、倾听、回应，对于自我的形成是基本要素。个体

的真实性既来源于自身的自主性，也受到环境的影响。别人支持个体的行为时，会加强个体的自我肯定，

从而更愿意表现出真实性。反之则会导致个体对真实的自己进行隐藏(梁燕芳，谢天，2021)，因此团体带

领者的任务是营造和维持团体的安全氛围，促进团体成员一起思考自己的生命故事时，也能让自己的生

命经验变成他人学习的思考材料。在这样的团体场域中，团体成员学习自传书写文本，从这多重文本的

学习中产生生命美感、自我了解和转化。2) 关系情境差异，目前真实性的研究以简单的二元平等关系(如
同盟关系或亲密关系)为主，个体更难在复杂的关系情境中保持真实性。自我验证理论(self-verification 
theory)认为人们希望从别人那里验证自己产生的想法，当别人的评价与自己的评价一致时，会感到真实

(Swann, 1990)。此理论关注真实性在关系中的发展。在于他人互动时，个体会进行自我反思并策略性地

管理自我呈现。在中国社会，个体或许更注重关系的维持，更倾向于在保持自身独立的情况下与他人合

作，作为一个社会我，通过满足整体关系和谐的方式来实现自我价值(杨宜音，2015)。3) 文化差异，以

往的真实性研究缺乏普遍性，因为它主要在西方文化和大学中选择样本。由于西方和东方文化可能会培

养出不同的真实自我结构(Kahneman et al., 2004)，因此真实性成分及其相互关系在不同的文化背景下可能

会有所不同。东方人处在相互依存和集体主义的背景下，对自我进行概念化。这意味着东方人倾向于把

集体利益放在第一位，而不是把个人成就感放在首位(Cheung & Chan, 2002)。东方人的自我认同依附于被

赋予的角色，而不是个人品质和成就(Luhtanen & Crocker, 1992)。东方文化下的个体真实性更多由关系驱

动的，这些关系并非感受到是一种束缚，反而是实现个体真实性的途径。孙倩如认为当人们为关系亲近

的人做出的行为改变或调整被自身认为是真实自我的体现(孙倩如，陈政裕，2018)。 
探寻本团体的起效因素，互为主体性(inter-subjectivity)是其中最重要的一点。互为主体性是指个体既

坚持自己做自己，也坚持协助他人做自己，双方都能保持自由的状态，在咨询中是一种理想的咨询关系，

与儒家的“忠恕”有异曲同工之妙，即真诚地走向自我的中心，并通感地如他人的内心(翁开诚，2002)。
团体成员作为自我经验的探究者，将自我经验化作他人可理解、自己可操作的语言和文字，而不只停留

在只有自己才看得懂的文字表达，因为语言的媒介可以有互为主体性的效果。自传书写是一种使人在文

本往返中得以亲近自身生命经验的能力，它是人反思自己存在的状态的能力，一种人得以有存在感的能

力，无法进行自传书写是人在社会制度压迫和应试教育自我疏离成功的结果(赖诚斌，丁兴祥，2005)。在

本次团体辅导的成员选择上，带领者会特别强调，除了对叙说自己的故事抱有高度的好奇心，更要主动

去感受、探索这些故事背后的意义，将自己的生命整合，从中找到资源去迈向未来。因为不知道成员彼

此会碰撞出什么火花，所以需要有敢于冒险的勇气。为了让团体成员扛起自己选择的权力与责任，带领

者会请团体成员慎重考虑几天后再决定，是否要选择分享自己的生命故事，从一开始就为实践互为主体

性的关系打下基础。 
在团体辅导正式进入叙说阶段时，首先邀请成员描绘出生时的最初记忆，尽量鲜活、具体，如同写

小说一般呈现给听者，而成员自身就是小说的主角。如果成员不知道如何叙说，带领者可首先叙说自己

的文本帮助成员找到叙说的感觉。带领者无需在乎成员叙说内容的真假，而是关注他/她现在是如此记得

的，这往往是团体成员对自己、对世界最原始的感受与观点并对现在的自己是有意义的，然而这意义却

往往不是在团体活动刚开始时就能了解，通常到了团体活动中期以后才开始浮现。除非有必要的疑问，

尽量不打断。 
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当某些明显的感觉在带领者或成员中出现时，不要让它溜掉，带领者尝试停住，邀请成员面对那份

感觉，这种努力往往是很有收获的。比如某成员分享自己的人生低谷时，某位听者出现了明显又转瞬即

逝的愤怒感。当带领者捕捉到这部分，并尝试邀请成员面对这份感觉的时候，成员发现自己很难和自己

的情绪产生链接，通过后续几次团体的尝试，该成员渐渐意识到自己会无意识地隔离这部分情绪，因为

这种情绪会让他感受到自己的无能，并因此而羞耻。有好几名成员因为该成员的分享而产生共鸣，并在

尊重和接纳的氛围里进行了自己的分享，最终这几位成员也变得更能贴近自己的情绪，面对真实的自己。

如果成员的叙说太简略时，需要引导成员尽量说得具体，若经几次引导仍然不成功，不要强求，先请其

他成员分享，或许经由其他成员的分享能引发其共鸣。每次团体结束前，再次邀请分享者回顾一下当次

的感受与发现。然后带领者也会分享自身的感受与理解，但不轻易诠释。 
到了团体后期，带领者帮助成员重写自身的生命故事。带领者首先将团体成员所写的文本反复阅读，

直至了然于胸。之后尝试对来访者问题进行诠释，并与来访者讨论。最后邀请团体成员以第三人称的形

式，按照生命故事的时间顺序重新编排和整理，注意生命故事的连续性、逻辑性和完整性，以及注意梳

理自身生命故事中其与各重要他人的关系。之所以用第三人称的方式复述，是让成员重写的过程中尽量

能以不同视角来思考和分析自己的生命故事。带领者尝试帮助团体成员将其过去、现在和未来整合成一

个完整的、有意义的故事，使其生命的存在有了时间性和历史感。除了之外，还要能欣赏得出其生命故

事的美好和感动之处，这一点尤为关键。这种美感包括喜剧性和悲剧性。事件的悲与喜本身不足以成为

悲剧或喜剧，关键在呈现与欣赏中，是否有艺术性，是否有意义的开显。若带领者自己没有感动时，往

往咨询也没有真正有深度的进展(翁开诚，2011)。 

5. 本研究的不足与进展 

1) 由于人们无法准确评估自己的信念有多正确，用自我报告测量个体真实性在主观上是有意义的，

但在客观上是有问题的，目前还没有个体真实性的客观衡量。2) 由于使用现成量表，它可能不完全适用

于中国社会。3) 有些题目可能受到社会赞许性的影响，未来可能需要制定更符合中国文化的量表或者更

客观的衡量指标。4) 由于自传团体的特殊性，生成的大量文本仅仅采用量化的研究方式可能很难详细完

全了解干预成功的机制，后续可以考虑引入质性研究。5) 只提高个体真实性可能存在潜在风险，一个人

的价值观可能本身就是违背社会规范的，如果他根据自己的价值观做出了不符合社会要求的行为，这种

行为表现是真实的自己，但可能危害社会。并且考虑到个体真实性和共情可能存在交互作用，未来或许

有必要在干预个体真实性的同时培养其正确的价值观和良好的共情能力，如在团体辅导中加入中国传统

文化的理念。6) 中国的年轻一代受到了西方文化的影响，真实自我可能会有所变化，出现结构上的混搭，

这种混搭是否有利还需要相关的纵向研究去追踪。 
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