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摘  要 

目的：探讨“线上 + 线下”的认知行为训练在社交焦虑大学生中的应用效果。方法：研究对象为被社

交焦虑困扰的大学生103人，将其分为三组(实验组一34人、实验组二34人、对照组35人)。采用“线上 
+ 线下”的模式干预实验组一，采用“线下”的单一模式干预实验组二，对照组不进行任何干预。本研

究使用人际交往焦虑量表(IAS)和线上社交焦虑量表(SADS)测量被试干预前后的社交焦虑水平。结果：干

预前，三组的IAS得分和SADS得分无显著差异(FIAS(1, 2) = 0.06, p > 0.05; FSADS(1, 2) = 0.82, p > 0.05)。
对三组进行干预后，与干预前相比，三组的IAS和SADS得分均有显著差异，其中实验组一和实验组二后

测得分显著小于前测得分tIAS线上＋线下(1, 2) = 4.62，p < 0.01；tSADS线上＋线下(1, 2) = 3.5，p < 0.01；tIAS线下(1, 2) 
= 3.39，p < 0.01；t SADS线下(1, 2) = 1.42，p > 0.05，而对照组后测得分显著高于前测(tIAS对照(1, 2) = −4.68, 
p < 0.01; tSADS对照(1, 2) = −4.04, p < 0.05)，且实验组一的IAS得分和SADS得分显著低于实验组二和对照组

(FIAS(1, 2) = 32.83, p < 0.01; FSADS(1, 2) = 12.35, p < 0.01)。结论：“线上 + 线下”混合式团体辅导较

单一线下干预更有利于降低社交焦虑水平。 
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Abstract 
Objective: To explore the application effect of “online + offline” cognitive behavioral training in 
socially anxious college students. Methods: The research subjects were 103 college students who 
were troubled by social anxiety, and they were divided into three groups (experimental group 1, 
34 people, experimental group 2, 34 people, and control group, 35 people). The “online + offline” 
model was used to intervene in the experimental group 1, the “offline” single model was used to 
intervene in the experimental group 2, and the control group did not receive any intervention. 
This study used the Interpersonal Anxiety Scale (IAS) and the Online Social Anxiety Scale (SADS) to 
measure the subjects’ social anxiety levels before and after the intervention. Results: Before in-
tervention, there was no significant difference in IAS score and SADS score among the three groups 
(FIAS(1,2) = 0.06, p > 0.05; FSADS (1, 2) = 0.82, p > 0.05). After the intervention of the three groups, 
compared with before the intervention, the IAS and SADS scores of the three groups were signifi-
cantly different, and the post-test scores of the experimental group 1 and the experimental group 
2 were significantly lower than the pre-test scores tIASonline + offline(1, 2) = 4.62, p < 0.01; tSADSonline + of-

fline(1,2) = 3.5, p < 0.01; tIASoffline(1,2) = 3.39, p < 0.01; tSADS offline(1,2) = 1.42, p > 0.05, while the 
post-test score of the control group was significantly higher than the pre-test (t IAScontrol(1,2) = −4.68, 
p < 0.01; tSADS control(1,2) = −4.04, p < 0.05; tIAS control (1, 2) = −4.68, p < 0.01; tSADS control(1, 2) = −4.04, p 
< 0.05), and the IAS and SADS scores of experimental group 1 were significantly lower than those 
of experimental group 2 and control group (FIAS(1, 2) = 32.83, p < 0.01; FSADS(1, 2) = 12.35, p < 0.01). 
Conclusion: “Online + offline” mixed group counseling is more conducive to reducing the level of 
social anxiety than single offline intervention. 
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1. 引言 

社交焦虑是指在社会交往过程中，由于紧张担忧他人的评价，从而产生强烈而持久的回避社交情境

的行为(Morrison & Heimberg, 2013)。有研究表明大学生群体的社交焦虑程度已达 45.7% (Chisholm et al., 
2016)。社交焦虑在损害个体的社交能力时，还影响其他工作水平(Wu et al., 2013)，以及容易产生各类疾

病(Orme-Johnson & Barnes, 2014)，如易产生网络成瘾(丁倩，魏华，张永欣，周宗奎，2016)和抑郁等问

题(吴晓薇，黄玲，何晓琴，唐海波，蒲唯丹，2015；鞠芊芊，陈一笛，甘怡群，2018)。因此，社交焦虑

不仅仅是大众关注的焦点，也是众多学者研究的重点。 
目前，对于大学生的社交焦虑干预主要采用传统的认知行为团体心理辅导，是一种基于团体成员能

够面对面交流的干预模式。研究证实团体认知行为治疗能够很好的改变患者的注意力和过度的自我关注，

从而有效的改善社交焦虑问题(糜蒙蔓，2017)。彭纯子发现团体认知行为疗法能够改善患者的消极自动化

思维、社交焦虑的主观感受和回避行为(彭纯子，燕良轼，马晓虹，吴文丽，2003)。但这些研究大多采用

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2022.128331
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


李丹霓 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.128331 2780 心理学进展 
 

传统的干预模式，在团体中难以顾及所有团体成员的需求，难以对团体成员进行个性化的干预。 
近年来，以网络作为载体的线上干预形式也逐渐出现在心理干预领域中。Gavin 等人通过实证研究

表明，基于网络的认知行为治疗可以很好的利用互联网的优势，干预耗时少、成本低、易实现，其大

规模的推广和使用不仅能够为治疗师节省工作时间，同时也能更高效地聚集治疗的主题和目标，为社

交焦虑个体提供可行且有效的干预治疗(Gavin et al., 2018)。李杨在探讨“线上 + 线下”心理干预方式时

发现，这种干预策略能够有效地缓解隔离人员的焦虑情绪，且能够弥补传统认知行为团体辅导干预这

一模式目前存在的不足，从而发挥更好的疗效(李杨，黄国平，刘妍竹，戴飘飘，杨昆，2020)。同时，

线上正念冥想对社交焦虑及社交焦虑障碍的干预，已通过众多的实证研究证明有明显改善作用，同时也

具有成本低，副作用少等优点(Gotink et al., 2015)。因此，本研究将正念纳入“线上 + 线下”干预的模

式中。 
综上，本研究拟采用“线上 + 线下”(互联网服务 + 面对面服务)相结合的形式，探讨此混合式干

预模式对社交焦虑人员的焦虑情绪改善效果，为未来相关研究提供借鉴。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

在天津中医药大学通过张贴海报形式宣传本次社交焦虑的团辅活动，得到了一些具有社交困扰的同

学的响应。对招募来的大学生进行面谈，主要了解其在社交焦虑方面的行为表现、社交焦虑的发展史、

曾经做过的努力以及个人的身体健康状况最终筛选出 103 名被试，其中男生 34 名(33%)，女生 69 名(67%)，
年龄 18~23 岁，平均(20.3 ± 1.27)岁。 

将研究对象随机分为三组，实验组一 34 人，实验组二 34 人，对照组 35 名。对实验组一进行“线上 
+ 线下”团辅训练，对实验组二进行单一模式的“线下”团辅训练。实验前，所有被试均签署了知情同

意书，并在实验后获得了相应的报酬。 

2.2. 方法 

2.2.1. 研究工具 
1) 人际交往焦虑量表(Interaction Anxiety Scale, IAS) (汪向东，王希林，马弘，1999)，该量表用于评

定除个人行为之外的主观社交焦虑感受。Leary 于 1983 年编制，IAS 由 15 个独立的自陈式条目组成，采

用 5 点计分法，得分从 15 到 75 代表社交焦虑程度由低到高。 
2) 社会回避及苦恼量表(Social Avoidance and Distress Scale, SADS) (汪向东，王希林，马弘，1999)，

该量表用于临床评估社交焦虑程度，同时测量社交交往过程中的回避行为和痛苦感受。SADS 由两个分

量表组成，共 28 个条目，需要根据题目回答“是”或“否”，得分从 0 到 28 代表社交回避与苦恼程度

由低到高。 

2.2.2. 团体心理辅导干预方案设计 
本研究基于“认知行为疗法”与“网络认知行为疗法”，结合大学生实际情况设计一套线上和线下

相结合的混合式心理干预方案，对存在社交焦虑问题的大学生实施干预，以期缓解他们在社交中的焦虑

情绪，培养其良好的沟通技巧，提升人际交往能力。“线上 + 线下”团体心理干预方案主要包括三个部

分。第一部分(干预初期 1~3 周)，训练被试识别错误认知的思维，进行重构，配合认知调节练习等。第

二部分(干预中期 4~7 周)，四次暴露练习，配合行为训练。第三部分(干预后期 8 周)，总结与回顾，详细

方案如表 1 所示。 
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Table 1. “Online + offline” mixed group psychological counseling intervention program 
表 1. “线上 + 线下”混合式团体心理辅导干预方案 

单元 主题因子 单元主题 单元员目标 活动内容 线上家作业 

一 成立团体 相逢是缘 

1. 形成团体、建立关系、

制定规范。 
2. 知晓本次团体辅导的

模块。 
3. 学习社交焦虑的成分

及其认知行为模型。 

1. 自我介绍 
2. 分享焦虑，期待收获 

3. 澄清团体目标和成员参加 
团体的动机，帮助成员了解 

团体的重要性。 
4. 协助成员制定团体规范。 

5. 签署保密协议。 
6. 学习认知行为理论。 

1. 正念打卡。 
2. 记录生活中的自动思维。 

二 认知重建 心灵解码 

1. 识别负性自动思维及

深层的核心信念。 
2. 正视不合理信念， 
积极改变，主动交往。 

1. 学习识别负性自动思维及 
不合理信念。 

2. 分析自己自动思维， 
识别负性自动想法。 

1. 正念打卡。 
2. 完成自动思维识别表和 

箭头向下技术标。 

三 认知重建 敞开心扉， 
正视“否定” 

1. 应对负性自动思维，

摒弃错误认知， 
尝试思维替换。 

1. 学习思维替代。 
2. 分类认知错误，挑战自动 

思维，尝试思维替代。 

1. 正念打卡。 
2. 完成认知重构练习表。 

四 社交技巧 
我真的很不

错/ 
提升自我 

1. 掌握社交技能 
2. 感受社交乐趣 

1. 情绪表达训练。 
2. 焦虑管理训练。 
3. 问题解决训练。 
4. 自信心训练。 

5. 提前告知成员下一次暴露 
练习的内容。 

1. 正念打卡。 
2. 继续收集自动思维， 
识别负性自动想法， 
替换不合理信念。 

3. 对具体情境的恐惧等级 
进行划分，填写回避与 

痛苦等级表。 

五 系统暴露 探索自我 应对和消除紧张状况 

1. 根据恐惧等级的内容进行 
针对性的暴露治疗。 

2. 指导者示范，团体成员角色 
扮演及信息反馈。 

1. 正念打卡。 
2. 治疗体会。 

3. 对于不同情况的恐惧 
个体与主试沟通交流。 

六 系统暴露 探索自我 应对和消除紧张状况 

1. 团体内 5 分钟演讲， 
指导者示范。 

2. 团体成员角色扮演及 
信息反馈。 

1. 正念打卡。 
2. 治疗体会。 

3. 与主试沟通目前焦虑现状

和细节，进行个性化的信息

反馈。 

七 现场暴露 接受自我 承受挫折 

1. 现场演讲 5 分钟(主题不事先

给定)。 
2. 团体成员角色扮演及 

信息反馈。 

1. 正念打卡 
2. 治疗体会 

3. 与主试沟通目前焦虑现状

和细节，进行个性化的信息

反馈。 

2.2.3. 实验设计 
本实验研究为重复测量的准实验设计。干预前，对所有参与本研究的被试进行人际交往焦虑量表

(IAS)和社会回避及苦恼量表(SADS)测量，作为团体心理辅导干预前的基线水平。然后根据实验初拟定

的团体心理干预方案对实验组一和实验组二分别进行连续 8 周的线下团辅干预，每周进行 1 次，每次
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90 分钟，同时对实验组一进行连续 8 周的线上团辅训练和正念打卡，每周进行不少于 4 次。空白组在

实验期间不进行任何干预。干预结束后，对所有被试进行人际交往焦虑量表(IAS)和社会回避及苦恼量

表(SADS)测量。为保证对照组被试的权益，本实验结束后对对照组被试进行团体心理辅导。通过对实

验组和对照组重复测量得分进行分析，了解“线上 + 线下”团体心理辅导方案对大学生社交焦虑的改

善效果。 

2.3. 统计设计 

本研究所有测量数据应用 SPSS 20.0 统计软件进行处理。组内干预前后测量的比较采用配对样本的 t
检验，不同实验组和对照组间比较采用方差分析，以 p < 0.05 为差异有统计学意义。 

3. 结果 

3.1. 实验组与对照组社交焦虑基线水平的比较 

对三组 IAS 前测得分和 SADS 前测得分进行单因素方差分析，实验组和对照组三组的基线水平无显

著性差异(FIAS(1, 2) = 0.06, p > 0.05)；FSADS(1, 2) = 0.82, p > 0.05)，说明在进行团体辅导干预以前实验组和

对照组被试的社交焦虑水平无显著性差异。结果见表 2。 
 

Table 2. Analysis of social anxiety levels and differences between pre-intervention experimental and control groups (N = 
103) 
表 2. 干预前实验组和对照组的社交焦虑水平及其差异分析(N = 103) 

变量 分组 N M SD F 

IAS 前测 

线上 + 线下组 34 40.50 5.69 0.06 

线下组 34 40.32 5.20  

对照组 35 40.74 4.47  

SADS 前测 

线上 + 线下组 34 14.18 2.32 0.82 

线下组 34 14.03 1.82  

对照组 35 13.89 1.55  

3.2. 团体辅导干预前后实验组和对照组社交焦虑得分差异比较 

对团体辅导干预前后实验组和对照组得分进行配对样本 t 检验，结果如表 3 所示。从表中可以看出，

实验组上，“线上 + 线下”组两个分量表(tIAS(1, 2) = 4.62, p < 0.01; tSADS(1, 2) = 3.5, p < 0.01)和“线下”

组(tIAS(1, 2) = 3.39, p < 0.01; t SADS(1, 2) = 1.42, p > 0.05)的量表前后测成绩有显著性差异，具有统计学意义。

而对照组可能因为没有得到的即时干预在实验前后的社交焦虑得分存在显著差异(tIAS(1, 2) = −4.68, p < 
0.01; tSADS(1, 2) = −4.04, p < 0.05)。 

3.3. 实验组和对照组社交焦虑后差异检验 

团体辅导干预后对两个实验组以及对照组社交焦虑后测得分进行差异检验，结果差异显著(F IAS(1, 2) 
= 32.83, p < 0.01; F SADS (1, 2) = 12.35, p < 0.01)，进一步做分析发现，“线上 + 线下”组得分显著低于

“线下”组和对照组。具体结果见表 4。 
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Table 3. Analysis of differences in social anxiety scores between experimental and control groups before and after interven-
tion (N = 103) 
表 3. 干预前后实验组和对照组的社交焦虑得分差异分析(N = 103) 

分组  M SD t 

线上 + 线下组 

IAS 前测 40.50 5.69 4.62** 

IAS 后测 35.94 3.45  

SADS 前测 14.18 2.32 3.50** 

SADS 后测 12.91 1.36  

线下组 

IAS 前测 40.32 5.20 3.39** 

SADS 前测 14.03 1.82 1.42 

SADS 后测 13.62 1.10  

对照组 

IAS 前测 40.74 4.47 −4.68** 

IAS 后测 43.80 5.10  

SADS 前测 13.89 1.55 −4.04** 

SADS 后测 14.60 1.72  

注：**表 p < 0.01，*表 p < 0.05。 

 
Table 4. Difference analysis of social anxiety between the experimental group and the control group after the intervention (N 
= 103) 
表 4. 干预后实验组和对照组社交焦虑的差异分析(N = 103) 

变量 分组 N M SD F LSD 

IAS 后测 

线上 + 线下组 34 35.94 3.45 

32.83** 对照 > 线下，线

上+线下 线下组 34 37.62 4.02 

对照组 35 43.80 5.10 

SADS 后测 

线上 + 线下组 34 12.91 1.36 

12.35** 对照 > 线下 > 
线上+线下 线下组 34 13.62 1.10 

对照组 35 14.60 1.72 

注：**表 p < 0.01，*表 p < 0.05。 

4. 讨论 

本研究根据大学生社交焦虑群体的生活现状和社交方式，采用“线上 + 线下”的认知行为训练方式

进行干预，从研究结果来看，“线上 + 线下”的认知行为训练方式有效缓解大学生社交焦虑。这与李杨

在对新冠肺炎隔离人员焦虑抑郁的改善情况，发现“线上+线下”相结合的心理干预有效地缓解隔离人员

的焦虑的结果一致(李杨等，2020)。出现这种效果的原因可能是：首先，线上 + 线下的方式中，线下团

辅的时间偏短，个性化的东西难以满足，但在线上在耗费时间少、接受干预的成本低、更高效地聚集治

疗的主题和目标的优势下可以满足(Brown et al., 2007)。第二，在单纯的线下团辅干预中，与社交焦虑有

关的个人隐私如性问题等难于在团体中有效地讨论和干预。线下团辅每次结束往往易成为学员再一次失

助感的开始(张新凯，吴文源，张明园，2005)。但持续的线上个性服务下可有效缓解该不足。 
随着互联网的普及，人们对于网络人际交往似乎习以为常，现代人将人际互动从现实搬到虚拟社区。
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不仅熟人之间愈来愈多依靠网络维持人际关系，在网络上也会与许多陌生人产生交集。在团体治疗中，

成员从最初的陌生人到建立亲密的关系，分享最隐私的秘密，需要较长的过程，而了解人们对网络上的

陌生人的态度及想法，对探索个体在网络团体治疗的体验有一定的参考性。Yalom & Leszcz (2010)认为：

人们内心所有的困扰均来源于人际冲突，最好的解决之道就是用团体的动力去化解。 
大量的研究对比线上心理治疗和传统面对面治疗，肯定了线上治疗的疗效，研究者通过实证研究发

现来访者更愿意采用线上的方式进行心理治疗，特别是年轻一代(Young, 2005)。与传统的面对面干预相

比，网络给被试提供了一个安全距离，对于高度羞愧，和对个体过度关注的人来说，这使交流更加开放

(Perle et al., 2013)。 
当然每一个硬币都有反面，线上干预同样具有负面的作用。网络具有的匿名性特点(贺金波，陈昌润，

贺司琪，周宗奎，2014)，在单一借助网络媒介进行交流时，交流双方的表情、肢体动作、社会背景线索

等非言语信息会大量缺失(Short et al., 1976)，这造成了干预过程中的不确定性(谢英香，2012)。产生所谓

的“延缓信任”和“脆弱信任”的特点(Bos et al., 2002)。面对这一矛盾，适时的线下干预显得十分必要。 
综上所述，将线下的干预策略与网络结合，是优势互补的一种体现。在传统单一的线下团体辅导情

况下加入基于不同个体的反馈和不同需求的线上干预，充分利用了两种方式的优点，有利于达到最佳的

干预效果。 

5. 结论 

本研究发现“线上 + 线下”混合式心理干预后的个体社交焦虑水平最低；单一“线下”的认知行为

团体辅导能有效改善个体的社交焦虑水平，但是相比于“线上 + 线下”混合式干预来说降低水平较稍低。 
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