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Abstract 
Basing on positive psychological, we explore the influence of online positive psychological inter-
vention on college students’ subjective well-being with the method of experiment. The results 
show that: 1) The effect of short-term positive psychology intervention on the subjective 
well-being of college students is not significant. 2) The long-term positive psychological interven-
tion lasting for a week can effectively improve the subjective well-being of college students. 
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摘  要 

本研究在积极心理的角度上，采用实验法探讨了在线积极心理干预对大学生主观幸福感的影响。结果发

现：较短时间的积极心理学干预对大学生主观幸福感的影响不显著；而持续一周的长时积极心理干预能

有效提高大学生的主观幸福感。 
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1. 引言 

积极心理学是利用心理学目前比较完善和有效的实验方法和测量手段，来研究人类的力量和美德等

积极方面的一个心理学思潮(Sheldon & King, 2001)。早在第二次世界大战之前，心理学的三大任务已被

提出，分别为：探究消极心理，治疗精神病患；让所有人生活得更加充实有意义；鉴别和培养天才(Seligman, 
1998)。由此可见早期心理学家对积极心理学的关注。然而二战之后，基于社会的需求和趋势走向，对大

量退伍军人心理疾病的治疗迫在眉睫，因而心理学家将重点转向治疗精神病患这一主题，心理学的另外

两个任务几乎被遗忘。直到马斯洛、罗杰斯等提出的人本主义观以及塞利格曼所进行的一系列实验研究

的推进，属于积极心理学的时代终于来临(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)。心理学不再仅仅是对病理

学，弱点和损害的研究；它也是对力量和美德的研究。治疗不仅仅是修复被破坏的东西；它也包括培育

最好的东西(MESeligman & Csikszentmihalyi, 2000)。正如 Seligman 所言：“当一个国家或民族被饥饿和

战争所困扰的时候，社会科学和心理学的任务主要是抵御和治疗创伤，但在没有社会混乱的和平时期，

致力于使人们生活得更美好则成为他们的主要使命”。 
积极心理学注重人性的积极面和积极品质，其目的不仅是探讨如何根除心理问题，更重要的是帮助

那些普通的正常人培养积极的心理品质，无限挖掘自己的潜能，从而过上高质量的生活(王燕，2014)。与

这一目的相似，积极心理干预应运而生，它是对传统干预方式的有益补充。积极心理干预可以定义为通

过促进积极的情绪、思想和行为来促进幸福感(而非有问题的心理和行为的减少)的干预措施，积极情绪诱

导策略是积极心理干预的核心组成部分(Tkach & Lyubomirsky, 2006)。西方关于积极心理学的研究，当前

主要集中在研究积极的情绪和体验、积极的个性特征、积极的心理过程对于生理健康的影响以及培养天

才等方向(李金珍，等 2003)。然而因积极情绪诱导策略作为积极干预的核心组成部分，我们将研究视角

主要集中于更易被操作的积极的情绪和体验。同时前人研究发现主观幸福感作为积极情绪和体验的重要

指标之一，与生活事件有着一定的联系(Suh, Diener, & Fujita, 1996)。基于以上研究提出假设：对生活事

件的积极干预对主观幸福感有着一定的影响。 
那么如何有效地进行积极心理学干预？Seligman 在其书中提出以下几项增加幸福感的练习(Seligman, 

2011)：感恩拜访；随机的善意行为；三件好事；发挥你的特长和积极建设性的回应。在积极心理学中，

幽默被归类为一种性格力量，它与幸福感和生活满意度呈正相关，幽默的积极作用对生活的各个方面都

有着积极影响。因而在该实验中，我们考虑的是基于幽默的干预，在“三件好事”的基础上，以“三件

趣事”为干预手段(Gander et al., 2013)。Wellenzohn 等人的研究也确实证明了基于幽默的在线的积极心理

学干预(PPIs: positive psychology interventions)的有效性，即能有效增强生活幸福感(Wellenzohn, Proyer, & 
Ruch, 2016b)。 

对于 PPI 干预的有效性，Fredrik 提出了关于积极情绪的“拓延–构建”理论(Fredrickson, 2004)，他

认为某些离散的积极情绪，包括快乐、兴趣、满足和爱，都有拓宽人们瞬间的知行的能力，并能构建和

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2019.96129
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


董青，梅娜 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2019.96129 1051 心理学进展 
 

增强人的个人资源，从物质到智力资源，到社会和心理资源。不同于消极情绪的瞬间缩小人们的思想和

行为体验，积极情绪促进了对更多思想和行动体验的获得(Jordi, Moïra, & Gross, 2015)。 
其次，对于增加主观幸福感的 PPI 也可以用情绪调节过程的模型来解释(Gross, 1998)，该模型中的注

意力分配和认知改变可以很好地解释 PPI 对主观幸福感的调节作用。注意力分配即专注于当下正在发生

的事情的状态，将注意力集中于积极事件对幸福感有着积极的影响。Seligman 等人研究证明了这一观点，

积极的干预可以导致更加积极的注意力集中(M. E. Seligman, Rashid, & Parks, 2006)。Wellenzohn 等人通过

一系列的干预实验为有效积极干预的潜在机制提供了支持(Wellenzohn, Proyer, & Ruch, 2016a)，即 PPIs
与注意力转向更积极的观点有关，从而促进积极的信息处理偏见(Seligman et al., 2006)。对于认知改变，

前人研究也提供了大量的支持。其结果显示，当被试采用更积极的角度对积极的图片进行评价时，他们

也会对自己的情绪做出更加积极的评价(Wang et al., 2014)。基于积极的干预可以重新让人们对生活事件

进行积极的认知，从而促进积极的情绪和体验，进而对幸福感产生积极影响。 
国外许多研究都证明了 PPI 能提高人们的主观幸福感，然而国内对积极心理学的研究主要集中于理

论方面，很少有实证研究，对 PPI 的研究更是缺乏。因此本研究以生活事件为对象，采取在线的积极心

理学的干预——“三件趣事”作为手段，以幸福感指数量表作为主观幸福感的评估工具，来研究积极心

理学对主观幸福感的影响，并提出假设：在线的积极心理学的干预能在一定的程度上增强人们的主观幸

福感。 

2. 实验 1 

本实验主在探讨对过去发生的生活事件的积极干预对主观幸福感的影响。 

2.1. 研究方法 

2.1.1. 被试 
在心理学班招募 30 名在校大学生，回收 25 份，剔除一份残缺数据，样本量为 24。其中男生 4 名，

女生 20 名，年龄 19~22 岁之间，此前均未参加过类似实验。 

2.1.2. 实验设计 
采用单组前测—后测设计，因变量为被试的主观幸福感。 

2.1.3. 实验程序 
前后测采用幸福感指数量表作为主观幸福感的评定指标，用于测查受试者当前所体验到的幸福程度。 
幸福感指数量表包括总体情感指数和生活满意度两个问卷，前者由 8 个情感项目组成，后者则由一

个满意度项目组成，两者得分进行加权相加即为总体幸福感指数。 
实验过程：首先对被试的主观幸福感进行初测；之后让被试回忆近半年来的最有成就感的事件和圈

写特征词来启动被试对于自我积极品质的认知，仅干预一次，过程约为 5~10 分钟；最后对被试的主观幸

福感进行后测。考虑到不同被试所回忆的成就事件的成就等级不同的原因，我们让被试对其所回忆事件

的成就感进行主观的五点评分。 

2.2. 研究结果 

以时间为自变量，幸福感指数为因变量，进行配对样本 t 检验，结果显示：时间的主效应不显著，t(23) 
= −1.337, p = 0.194。具体来说，干预前被试的幸福感指数(10.552 ± 2.106)与干预后被试的幸福感指数

(10.807 ± 2.211)之间并没有显著差异。 
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考虑到实验对成就事件的操作是否成功的问题，我们将对成就事件的主观评分 ≥ 4 的被试单独分析，

所剩被试量为 17。再次以时间为自变量，幸福感指数为因变量，进行配对样本 t 检验，结果显示：时间

的主效应仍然不显著，t(16) = −1.604, p =0.128。也就是说，干预前被试的幸福感指数(11.493 ± 1.463)与干

预后被试的幸福感指数(11.875 ± 1.366)之间并没有显著差异。 

2.3. 小结 

本实验并没有得出与假设相一致的结果，即对过去六个月发生的生活事件的 PPI 并不能有效地提高

被试的幸福感指数。 
一方面是实验设计本身的局限性。单组前测—后测设计并不是一个理想的准实验设计，它缺乏控制

组与实验组的对照，很多额外变量都无法得到有效地控制；其次由于此次实验很大程度上是作为一个预

实验对小样本被试进行施测来探讨该实验设计的不足并探讨干预的有效性，因而实验样本数量并没有达

到大样本的实验要求，不能很好地进行统计推断；最后通过对成就感事件的回忆是否成功启动了被试对

于积极品质的自我认知也并不确定，不同的个体对成就事件的定义、数量均存在差异，对于没有成就事

件或对成就事件的要求比较高的个体来说，这一干预可能并不是积极干预，反而会促发其消极情绪，个

体差异对实验结果有着很大的影响。 
另一方面，实验采取的干预措施是在实验过程中的这一较短的时间段进行的，该实验结果在一定程

度上可能也确实反映了较短时间干预的局限性。 
也有研究者在基于幽默的在线 PPI 中发现(Wellenzohn et al., 2016b)，对过去发生的生活事件的干预

(例如，收集生活中发生过的最有趣的事情)不如对现在的干预(例如，注意白天发生的三件有趣的事情)有
效。因此我们对实验设计进行了进一步的改进，参照 Wellenzohn 的“三件趣事”为干预手段，让被试写

出每天所发生的三件最有趣的事情，干预事件维持一个星期，提出了实验 2。 

3. 实验 2 

在实验 1 的基础上，实验设计由单组前测—后测设计改为 2 × 2 的混合设计，并且基于前人的研究，

将干预手段改为在线的 PPI——“三件趣事”，干预的时间点由过去变为现在；干预的持续时间由短时

变为长时。 

3.1. 研究方法 

3.1.1. 被试 
在网上招募高校在校生，其中，实验组 34 人，剔除“总体上，你是否认真对待本次实验 1-非常认真，

7-非常不认真”中得分大于 4 的以及“每天投入时间少于 5 分钟”的 5 个数据，剩余样本量中实验组为

29 名，控制组 22 人。有效数据共 51 份，年龄为 19.55 ± 1.254 岁，实验组与对照组在年龄上无显著差异

(F(1,49) = 0.000, p = 0.986)，被试此前均未参加过类似实验。 

3.1.2. 实验设计 
采用 2 × 2 的混合设计，其中组别(实验组 vs.控制组)作为被试间变量，时间(前测 vs.后测)作为被试内

变量，因变量为被试的主观幸福感。 

3.1.3. 实验程序 
将被试随机分为实验组和控制组，实验组被试接受为期一周的积极心理学干预“三件趣事”，控制

组不做任何干预。 
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在线的 PPI——“三件趣事”的操作：以 QQ 群为平台，每天晚上八点半定时在群里发布任务，通过

群链接完成线上的记录任务：记录当天生活中发生的三件最有趣的事情并描述自己关于每件事情的情绪

感受。 
前后测采用幸福感指数量表作为主观幸福感的评定指标，用于测查受试者当前所体验到的幸福程度。 

3.2. 研究结果 

对实验组和对照组前测中的幸福感指数得分进行单因素方差分析，结果显示：两组前测中的幸福感

指数得分(F(1,49) = 0.059, p = 0.809)无显著差异。 
以时间为被试内变量，组别为被试间变量，被试的幸福感指数得分为因变量进行方差分析，结果表

明：时间(前测 vs.后测)和组别(实验组 vs.对照组)的交互作用显著(F(1,49) = 7.056, p = 0.011 < 0.05)，见图

1。进一步进行简单效应分析发现，前测中，实验组被试的幸福感指数得分(9.362 ± 1.998)与对照组(9.489 
± 1.522)没有显著差异，p = 0.809；后测中，实验组被试的幸福感指数得分(10.806 ± 1.998)显著高于对照

组(9.608 ± 2.077), p = 0.042。 
 

 
Figure 1. The infect of PPI on subjective well-being 
图 1. PPI 对主观幸福感指数的影响 

4. 讨论 

本实验通过问卷法和实验法探讨了对生活事件的在线 PPI 对幸福感指数的影响。 
实验 1 发现针对于过去六个月内发生的生活事件的简单短时干预对幸福感指数的提升的效果不显著。

一方面可能是实验设计的不足：首先采用单组前后测设计，把实验处理前对被试观测的结果于在实验处

理后对被试所做的同样的观测结果进行对比，能有效地反应出实验处理的效果，但是由于前后两次观测

之间存在时间间隔，在此期间并不能很好地对额外变量的控制，其他类型的生活情事件对后测结果有着

很大的影响。这种前测和后测间分数的差异可以归因于处理，也可以归因于几种对内部效度的威胁因素

中的一种，包括历史、成熟、测验和测量工具等所造成的损害，这种实验设计并不能得出有效的结论。

另一方面，可能也验证了针对较短时间的积极心理干预的无效性。 
因而在实验二中，我们做了一些改进，通过非等控制组的设置来比较处理组和控制组，可以平衡两

组被试特征上的差异。在其他重要因素保持恒定的情况下，两组被试之间变化的唯一因素便是被操纵的
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自变量，因而能够很好地提高因果推论的能力。其次，我们将短时的积极心理干预改为持续一周的长时

干预。 
其次，就被试而言，所选取的研究样本是一个方便的样本，主要由女性构成。网上所招募的被试都

是主动且自愿的，相对于其他人来说，该样本中的个体可能存在更强的动机水平。而且在样本量不够大

的基础上，被试的个体差异对幸福感指数均值的变化极其敏感。在该实验中我们是以 QQ 群为载体，在

此基础上每天发布任务要求被试完成，被试之间可以相互交流，因此存在被试污染的现象，个别心情低

落的被试很可能对其他被试的心情有着或多或少的影响，个体由于一些不可控的特殊原因导致其心情起

伏较大，从而对样本均值有着较大的影响。 
为什么 PPI 可以提高幸福感指数呢？“拓延-建构”(Fredrickson, 2004)理论很好地提供了一个主框架，

即所有的干预都是为了激发积极情绪，从而有助于建立并增强人们的心理资源。被试每天“三件趣事”

的填写可以增加其积极情绪，而积极情绪作为维持生命活动中高幸福感指数的基本要素，可以拓宽人们

的注意力和思维，增强个体的心理弹性，进而消除对消极情绪的唤起。同时也可以以个人的主观意愿为

基础的积极情绪，不仅可以让被试在干预的一瞬间感觉良好，而且在更长时的取向上讲，在其对于生活

中积极情绪的培养上发挥着重要作用，对人们的幸福生活的实现有着正性的影响。 
同时，对于积极干预能增加幸福感指数这一现象也可以用情绪调节过程(Gross, 1998)，其中注意力转

移、认知改变得到了很多的实证支持(Jordi et al., 2015)。 
关于注意力转移，研究发现，通过将注意力集中于积极事件可以提升被试的积极情绪、增强被试的

积极体验(Erisman & Lizabeth, 2010; Killingsworth, Matthew, & Gilbert, 2010)。而在积极事件发生之后，重

新回忆过去所发生的积极事件，可以很好地诱发积极情绪(Quoidbach, Hansenne, & Mottet, 2008)。在本实

验中，被试重新回忆“三件趣事”时，会将其注意力集中于这三件趣事，通过注意力对积极的生活事件

的分配会提高被试的积极情绪和积极体验，从而在干预的过程中增强其幸福感指数。其次在对三件趣事

的重新回忆上，会再一次激发对事件的积极情绪，接受积极情绪有道的参与者表现出与情绪一致的反应

(Alvaro, Carmelo, Diego, & Jutta, 2014)，因此提出积极情绪诱导引发了参与者的幸福感指数的提高。 
对于认知变化，研究显示，当被试采用更积极的角度对积极的图片进行评价时，会对自己的情绪评

价更加积极(Wang et al., 2014)。该解释也可以很好地解释本实验， 
当被试被要求每天回忆所发生的三件趣事时，这同时也是一个自我调节、自我暗示的过程，负性情

绪特别容易在晚上睡觉前产生，而积极回忆每天发生的三件趣事有利于避免患者焦虑、抑郁等负性情绪

的产生，而是以“有趣”的标签来对待所发生的生活事件，对该事件进行认知重评，将较中性或较有趣

的事件重新评估为有趣的生活事件，也就是说降低了幸福感生活事件的阈限，使其幸福指数日渐升高。 

5. 研究局限与展望 

在线积极心理干预方法不是对传统方法的替换，而是对促进人们幸福感和心理健康的有益补充(李婷

婷等，2012)。虽然在应用过程中在线积极心理干预可能存在网络覆盖面不够广，干预者的资格认证也没

有形成体系以及干预职责、求助者的知情同意等问题，但其具有的便利性、针对性、多元性、交互性、

隐秘性、自主性、廉价性等优点，使其作为一种新兴的多元化媒介正逐步得到发展。目前只有很少一部

分研究为了提升幸福感和减少疾病而试图将在线和积极心理学相结合，未来需要更多的研究来进一步明

确在线积极心理干预的效力。 
目前积极心理学的研究对象多应用于未患病人群，而对于许多患者来说也可能存在积极心理品质(何

利芳，2018)。从积极心理学的角度来讲，在线积极心理干预可以诱导患者的积极情绪，从而改善其生活
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质量，将来基于积极心理学的研究不仅可以聚焦于让所有的人生活得更充实有意义这一心理学任务，也

可以将研究重点放在探究消极心理，治疗精神病患和鉴别和培养天才这另外的两大心理学的任务，使积

极心理学的研究范围更加宽广。 

6. 结论 

本研究采用实验法探究了在线的积极心理学干预对大学生幸福感指数的影响，结果发现：1) 基于短

时的积极心理学干预对幸福感指数的影响并不显著；2) 以“三件趣事”为手段、持续一个星期的在线积

极心理学干预能有效地提高大学生的幸福感指数。 
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