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摘  要 

在积极培育高素质技能型人才的背景下，为了进一步创新心理健康教育方法，提升高职学生的心理健康

水平，本研究基于积极心理学理论，探讨了实施21天“三件好事”积极心理干预措施对提升高职学生主

观幸福感的影响。本次研究招募了138名在校高职大学生作为研究对象，并将他们随机分为实验组和对

照组。在研究前后，使用《生活满意度问卷》和《积极消极情绪问卷》对两组高职大学生进行了主观幸

福感评估。研究结果表明，连续21天的“三件好事”练习显著提高了高职学生的生活满意度和积极情绪，

同时减少了消极情绪的发生，有效增强了高职学生的主观幸福感。此外，基于实证结果提出了优化建议，

旨在为高职学生积极心理素质的培养提供更多的实证支持。 
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Abstract 
Against the backdrop of actively cultivating high-quality skilled talents, in order to further innovate 
mental health education methods and enhance the mental health level of vocational college stu-
dents, this study, based on positive psychology theory, explores the impact of implementing a 21-
day “Three Good Things” positive psychological intervention on improving the subjective well-be-
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ing of vocational college students. This research recruited 138 vocational college students on cam-
pus as research subjects and randomly divided them into an experimental group and a control group. 
Before and after the study, the subjective well-being of the two groups of vocational college students 
was evaluated using the Life Satisfaction Questionnaire and the Positive and Negative Affect Ques-
tionnaire. The research results show that the continuous 21-day “Three Good Things” practice sig-
nificantly improved the life satisfaction and positive emotions of vocational college students, while 
reducing the occurrence of negative emotions, effectively enhancing their subjective well-being. Ad-
ditionally, based on the empirical results, optimization suggestions are proposed, aiming to provide 
more empirical support for the cultivation of positive psychological qualities in vocational college 
students. 
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1. 引言 

在党的二十大报告中，“健康中国”被明确列为我国 2035 年发展总体目标的一个重要组成部分，报

告中特别强调了“重视心理健康和精神卫生”的重要性，这充分体现了党和政府对于心理健康问题的高

度重视[1]。2023 年，教育部联合其他十六个部门共同发布了《全面加强和改进新时代学生心理健康工作

专项行动计划(2023~2025)》，该计划明确指出，必须将心理健康工作提升到更加显著的位置，确保学生

心理健康工作的有效实施，这不仅关系到国家战略的实施，也关乎广大人民群众的切身利益和现实需求。

然而，根据《2022 年大学生心理健康状况调查报告》的数据，我们发现约有 21.48%的大学生可能存在抑

郁的风险，而 45.28%的大学生可能存在焦虑的风险[2]，这一数据揭示了大学生群体心理健康状况的严峻

性。高职院校的大学生在适应环境、承受学业压力、处理人际关系、管理情绪情感以及面对求职竞争等

方面，面临着诸多挑战。与普通大学生相比，高职学生往往被贴上成绩不佳、习惯不良等标签，这使得

他们更容易产生自卑、孤僻、自我中心、敏感、焦虑、悲观以及厌学等心理问题，这些问题严重影响了他

们的健康成长和未来的发展潜力[3]。积极心理学干预作为一种有效的手段，已被证明可以显著提高个体

的主观幸福感水平，并有助于降低抑郁症状的发生率[4]。塞利格曼的研究成果表明，通过培养感恩心态、

记录生活中的积极事件以及运用个人优势等方法，可以显著提升个体的心理健康水平和幸福感，并且这

种效果是持久稳定的[5]。为了进一步提升高职学生的心理健康水平，本文采用 21 天打卡“三件好事”的

积极心理学干预方法，鼓励高职学生主动寻找并记录生活中的积极方面，旨在提高他们的积极心理品质

和主观幸福感，减少其生活中的自卑感、孤独感等，并且深入探讨了这种 21 天打卡活动对于高职学生主

观幸福感的潜在影响。 

2. 相关理论基础 

2.1. 三件好事的理论基础 

“三件好事”积极打卡练习是美国心理学家塞利格曼等人基于积极心理学理论开发的心理干预新模

式[6]，其干预方法是被试者连续多天记录每日发生的任何让你感到快乐、感激或满足的三件好事，并反
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复品味那些幸福时刻，激发快乐、知足、幸福等正性情绪，引导人们更加关注自己生活中的积极方面，

从而提高自己的幸福感和心理韧性，树立乐观向上的生活态度[6]。“三件好事”打卡练习可以通过线上

打卡的方式进行，有便利、针对、交互、自主、廉价、易于保存和查询等优点[7]。研究发现，“三件好

事”的行善行为可以促进个体的亲社会行为，帮助个体建立更多、更亲密的人际关系，加强其人际社会

资源，从而增强积极情绪体验、自我接纳行为，减少抑郁症状[8]。“三件好事”积极心理学干预是一种

科学有效的干预方式，鉴于此，本研究探讨“三件好事”积极心理学干预对高职学生主观幸福感的影响。 

2.2. 主观幸福感的理论基础 

幸福是我们人类共有的一种情绪和心理状态，它的内容非常的广泛，比如心情的愉悦，乐观的生活

都属于幸福的内涵之一，同时幸福也是一种高级的人生境界，比如我国传统的“知足常乐”思想，就是

容易满足容易获得幸福的一种心境[9]。幸福感种类众多，其中与我们密切相关的就是主观幸福感，中外

学者们对此进行了界定。从心理学角度来看，主观幸福感是一种对生活和心理的评价标准[10]。主观幸福

感(subjective well-being, SWB)涉及的是个体对自己生活状态的认知与情感评价[11]，由生活满意度与情绪

平衡组成[10]。生活满意度是主观幸福感中的认知成分，通过个体对整体生活的满意程度来衡量[12]。情

绪平衡(也被称作情绪幸福)是积极情绪与消极情绪的综合体现，用积极情绪与消极情绪来评估[13]。Diener
提出，主观幸福感具有 3 个特点：主观性、整体性和稳定性[10]。相关研究发现主观幸福感较高的个体更

容易有良好的心理健康状态[14]。大学生作为未来社会发展的坚实力量，其主观幸福感是影响社会发展幸

福指数的重要因素。因此探究大学生主观幸福感背后的影响因素及其作用机制具有重要的研究价值，不

仅能够促进大学生的个体身心健康，而且对于推动社会的幸福和谐发展具有重要意义。 

3. 研究设计及方法 

3.1. 研究对象 

本文研究对象为重庆化工职业学院大一、大二在校学生，学生自愿报名，最终招募到 138 名高职学

生首次参与。研究将 138 名学生随机平均分配到打卡实验组和对照组，实验组以完成 21 天三件好事打卡

为标准进行后测，活动期间有 5 名同学中途放弃，最终实验组完成前、后测的人数为 64 人，对照组完成

前、后测的人数为 69 人。 

3.2. 研究方法 

本研究采用 2 * 2 混合实验设计，自变量为被试间变量为组别(实验组、对照组)，被试内变量为评估

时间(前测、后测)，因变量为生活满意度、生活幸福感、积极消极情绪。 

3.3. 研究工具 

1. 生活满意度问卷。采用熊承清等人翻译修订的中文版生活满意度问卷 SWLS，一共 5 个条目，7 级

计分，得分越高说明生活满意度越高，该量表的 Cronbach’s α系数为 0.89 [15]。 
2. 积极消极情绪问卷。选用张卫东等人修订的中文版积极–消极情绪量表 PANAS，20 个题目，5 级

计分，分数越高说明情绪强度越大。积极情绪 Cronbach’s α 系数为 0.89，消极情绪 Cronbach’s α 系数为

0.87 [16]。 
3. 腾讯接龙管家小程序。此次进行 21 天“三件好事”打卡记录的网络平台为腾讯小程序“接龙管

家”，该程序对于参与者，提供打卡记录、内容分享、评论互动等功能，对于发起者，提供打卡管理、成

员管理等功能。 
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3.4. 研究流程 

本研究采用了微信公众号平台作为主要工具，用于招募参与研究的志愿者，并确保每位参与者在了

解研究内容和目的后，自愿签署知情同意书。随后，研究者将这些志愿者随机分配到两个不同的组别：

实验组和对照组。在正式开始打卡记录之前，要求两组的活动参与者共同完成一份关于生活满意度的问

卷以及评估他们积极和消极情绪的前测问卷。实验组的成员将参加一个为期 21 天的“三件好事”打卡活

动的动员会议，在这个会议上，活动的理论基础、深远的意义以及具体的活动要求都会被详细讲解。为

了确保活动的顺利进行，还安排了学生工作人员担任管理员的角色，他们负责建立一个活动专用的 QQ
群。管理员的职责包括每天提醒参与打卡的组员使用小程序进行为期 21 天的“三件好事”线上打卡活

动，并且鼓励参与者在打卡后分享他们的体验和感受。当打卡活动结束后，所有参与者需要再次填写生

活满意度和积极消极情绪的后测问卷，以便研究者评估活动的效果。最终，对于那些在打卡活动中表现

出色的参与者，即那些坚持时间最长、互动最多的同学，研究者会给予特别表彰，并发放小礼物作为奖

励。实验组的干预主要源于 21 天三件好事活动打卡，对照组在活动期间无任何干预，仅完成问卷。 

3.5. 数据分析 

采用 SPSS 27.0 软件对数据进行分析处理，干预前后高职学生生活满意度、积极情绪、消极情绪用均

数、标准差进行描述；用 t 检验进行组间比较，P < 0.05 为差异有统计学意义，比较实验组和对照组高职

学生主观幸福感前后测的差异，验证三件好事干预的有效性。 

4. 研究结果分析 

4.1. 共同方法偏差检验 

由于本研究采用单一报告法，变量的测量全部采用被试的自我报告，可能会造成共同方法偏差，因

此数据回收后采用 Harman 单因素检验法对共同方法偏差进行检验，对所有变量进行未经旋转的探索性

因子分析。结果表明，特征根大于 1 的因子共有 5 个，第一个因子解释的方差变异量为 32.13%，小于 40%
的临界标准，表明本研究不存在明显的共同方法偏差检验[17]。 

4.2. 描述统计与相关性分析 

通过使用 SPSS 软件，我们对研究中涉及的各个变量进行了详尽的描述性统计分析，这些分析结果被

整理并展示在了表 1 中。从描述性统计的结果来看，在实验开始之前的前测阶段，高职学生的生活满意

度在实验组和对照组中分别达到了 21.11 和 22.13 的均值，这表明两组被试者在生活满意度方面都处于一

个基本满意到中间等级的水平。同时，积极情绪和消极情绪的分值在两组之间差异不大，这说明在实验

开始之前，两组被试者在情绪状态上并没有显著的区别。 
在实验结束后的后测阶段，数据显示实验组在生活满意度和积极情绪方面的均值有了明显的提升，

分别增加了 4.7 和 1.82，而在消极情绪方面，均值则有所下降，下降了 0.58。相对地，对照组在生活满意

度和积极情绪方面的均值均出现了下降，而消极情绪则略有上升。这些数据变化表明，实施三件好事打

卡活动对于提升高职学生的生活满意度、增强积极情绪以及降低消极情绪具有一定的积极影响。因此，

我们可以得出结论，三件好事打卡活动对于提高高职学生的主观幸福感具有显著的正面作用。 
分析结果显示(见表 2)：生活满意度与积极情绪之间存在显著的正相关关系(r = 0.389, P < 0.01)，同时与

消极情绪呈现显著的负相关关系(r = −0.332, P < 0.01)。此外，积极情绪与消极情绪之间也存在显著的负相

关(r = −0.223, P < 0.05)。主观幸福感由生活满意度的认知成分和积极与消极情绪的情感成分构成。当生活

满意度和积极情绪水平提升时，主观幸福感相应增加；反之，消极情绪的增加则会导致主观幸福感的下降。 
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Table 1. Descriptive statistics results of each variable 
表 1. 各变量描述统计的结果 

自变量 
前测 后测 前后测差值(绝对值) 

均值(M) 标准差(SD) 均值(M) 标准差(SD) 均值(M) 标准差(SD) 

生活满意度 
实验组 21.11 4.877 25.81 6.002 4.7 1.125 

对照组 22.13 3.617 20.81 3.793 1.32 0.176 

积极情绪 
实验组 30.95 5.116 32.77 5.56 1.82 0.444 

对照组 32.46 5.271 29.84 4.946 2.62 0.325 

消极情绪 
实验组 21.41 6.8 20.83 4.662 0.58 2.138 

对照组 21.19 5.927 21.6 5.535 0.41 0.392 

 
Table 2. Correlation analysis results of each variable 
表 2. 各变量相关分析的结果 

 生活满意度 积极情绪 消极情绪 

生活满意度 1   

积极情绪 0.389** 1  

消极情绪 −0.332** −0.223* 1 

注：*表示 P < 0.05，**表示 P < 0.01。 

4.3. 基线分析及干预效果分析 

1. 基线分析。本研究以组别作为自变量，以生活满意度、积极情绪、消极情绪的前测结果作为因变

量，执行了独立样本 t 检验。分析结果显示(见表 3)，实验组与对照组在生活满意度(t = −1.363, P = 0.176)、
积极情绪(t = −1.675, P = 0.096)、消极情绪(t = 0.197, P = 0.844)方面均无显著差异。在 SPSS 数据分析中，

独立样本 t 检验的 P 值均大于 0.05，表明前测中的差异不显著。这说明实验组与对照组的参与对象在基

线水平上具有同质性，为后续实验效果的展现奠定了坚实的基础。 
 

Table 3. Independent sample t-test analysis results of the experimental group and the control group before the experiment 
表 3. 实验组与对照组前测独立样本 t 检验分析结果 

 
组别(平均值标准差) 

t 值 P 值 
实验组(n = 64) 对照组(n = 69) 

生活满意度 21.11 ± 4.877 22.13 ± 3.617 −1.363 0.176 

积极情绪 30.95 ± 5.116 32.46 ± 5.271 −1.675 0.096 

消极情绪 21.41 ± 6.8 21.19 ± 5.927 0.197 0.844 

 
2. 干预效果分析。为了评估三件好事打卡活动对参与高职学生主观幸福感的影响，本研究以实验组

与对照组作为组间变量，以实验前后的评估时间作为组内变量，对生活满意度、积极情绪和消极情绪进

行了重复测量方差分析。分析结果如下(详见表 4)。 
生活满意度。通过重复测量方差分析，我们发现时间与组别在生活满意度上的交互作用具有显著性，

具体表现为 F (1, 131) = 27.203，P < 0.001。进一步进行简单效应检验后，我们发现在前测阶段，实验组

与对照组的生活满意度之间并没有显著的差异，具体表现为 F = 1.899，P = 0.171，P > 0.05。然而，在后
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测阶段，实验组的生活满意度显著高于对照组，具体表现为 F (1, 131) = 33.488，P < 0.001。这些数据充

分证明了“三件好事”打卡活动能够有效提升参与高职学生的生活满意度水平，并且对于增强他们的主

观幸福感具有积极的影响。 
 

Table 4. Analysis results of repeated measures and simple effect tests of each variable 
表 4. 各变量重复测量和简单效应检验分析结果 

 重复测量方差 
时间与组别交互作用 

简单效应检验 

前测 后测 

生活满意度 F = 27.203 P < 0.001 F = 1.899 P = 0.171 F = 33.488 P < 0.001 

积极情绪 F = 10.969 P = 0.001 F = 2.806 P = 0.96 F = 10.307 P = 0.002 

消极情绪 F = 4.461 P = 0.037 F = 2.983 P = 0.086 F = 12.543 P < 0.001 

 
积极情绪。通过重复测量方差分析，我们揭示了时间和组别在积极情绪上的交互作用同样显著，具

体表现为 F (1, 131) = 10.969，P = 0.001。进一步的简单效应检验显示，在前测阶段，实验组与对照组的

积极情绪之间并没有显著的差异，具体表现为 F = 2.806，P = 0.96，P > 0.05。但是，在后测阶段，实验组

的积极情绪显著高于对照组，具体表现为 F (1, 131) = 10.307，P = 0.002。这一结果表明“三件好事”打

卡活动能够显著提升参与高职学生的积极情绪，并且有助于增强他们的主观幸福感体验。 
消极情绪。通过重复测量方差分析，我们发现时间和组别在消极情绪上的交互作用也是显著的，具

体表现为 F (1, 131) = 4.461，P = 0.037。进一步的简单效应检验指出，在前测阶段，实验组与对照组的消

极情绪之间并没有显著的差异，具体表现为 F = 2.983，P = 0.086，P > 0.05。然而，在后测阶段，实验组

的消极情绪显著低于对照组，具体表现为 F (1, 131) = 12.543，P < 0.001。这说明“三件好事”打卡活动

对于降低参与高职学生的消极情绪具有积极效果，并且能够提升他们的主观幸福感体验。 

5. 研究结论与讨论 

5.1. 结论 

“三件好事”积极心理学干预的核心理念在于每日记录三件令人愉悦、感激或满足的事件，这些好

事包括任何能够带来快乐、感激或满足感的日常琐事：一本引人入胜的书籍、一顿美味佳肴、一处迷人

的风景、一个善意的举动……通过每天记录并分享这些小事，坚持 21 天打卡以养成习惯。这种方法旨在

引导高职学生更多地关注校园生活中的积极方面，从而提升生活满意度和积极情绪，减少消极情绪的影

响。实验结果表明，在实验组和对照组在生活满意度、积极情绪、消极情绪方面无显著差异的前提下，

实验组在完成 21 天“三件好事”打卡活动后，其各项描述性统计数据均优于对照组，在影响主观幸福感

的三个指标——生活满意度、积极情绪、消极情绪中，生活满意度与积极情绪之间存在显著的正相关关

系，与消极情绪之间存在显著的负相关关系，同时积极情绪与消极情绪之间也存在显著的负相关关系。

通过重复测量和简单效应检验的结果分析，在完成 21 天“三件好事”活动的实验组中，数据显示该活动

显著提升了高职学生的生活满意度和积极情绪，同时显著降低了消极情绪，有效提高了高职学生的主观

幸福感。该研究结果证明“三件好事”打卡练习在高职学生中也产生了积极的效应，并基本重复了 Seligman
的研究结果[18]。 

5.2. 讨论 

本项研究通过实施为期 21 天的“三件好事”打卡活动，成功地验证了该活动对高职学生的心理健康
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产生了积极的影响，并有效地提升了他们的主观幸福感。但是本实验研究也存在一定的局限性：首先在

实验对象选取采用自愿报名的方式，参加被试的学生本身积极性就比较高，这会导致样本类型不够全面，

样本代表性不足；此前本次实验一共招募实验对象 138 人，实验对象人数整体偏少，实验对象的选取还

不够全面和广泛，样本代表性可能不足，待今后进一步扩大样本覆盖面；此外，实验过程中也暴露出一

些问题：活动持续开展 21 天，时间较长，对实验组对象的积极性和坚持性是一个考验，实验过程中有

5 名同学中途放弃，导致实验组对象的流失，实验采用线上问卷的方式，问卷结果跟实验对象的遭遇、

心情等有很大关系，结果具有不稳定性、主观性，还需合理设计实验过程，提升研究结果的科学性和准

确性。 
为了使活动发挥更大价值，我们还需要改进活动思路，增强其吸引力，以确保活动能够持续地对参

与者产生积极影响。比如：21 天“三件好事”打卡活动周期较长，导致坚持性较低、流失率较高，未来

可考虑调整打卡时长，验证分段打卡的有效性，以适应学生多样化需求；可以通过制作“三件好事”活

动实施手册确立相应的工作标准，制定活动反馈手册收集和总结学生对活动的评价和反馈，为活动的修

改和改进提供参考，确保活动能够适应不同环境和人群的需求；此外，线下活动感受更直观，而且能够

营造浓厚的积极氛围，更具有带动性，线上打卡活动开展便捷、高效、廉价，允许大量人群同时参与，两

种方式均有其优劣势，创新开展线下 + 线下的打卡活动方式，能够进一步加深学生对积极心理学的理解

和体验，同时增强他们的社交能力和团队合作精神。 
综上所述，“三件好事”积极心理学干预显著提升了高职学生的主观幸福感，提高了生活满意度、

积极情绪，消除了不良情绪，帮助学生发现生活中的积极面，增强了自我效能，提高了心理健康水平。

因此，“三件好事”积极心理学干预方法值得推广。未来，我们将通过创新与线上打卡配套的线下活动

方式，进一步提高“三件好事”活动的影响，培养积极乐观、阳光向上的健康心态，为高职学生的全面

发展提供有力支持。 
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