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摘  要 

本文基于积极心理学模型，从积极情绪、心流体验、人际联结、自我价值与生命意义五个维度，阐述大

学生阈下抑郁个体的心理干预路径，通过引导个体重建认知、聚焦正向经历，以此激活个体的积极情绪；

借助专注性任务诱发心流体验，提升主观专注与愉悦感；通过社会支持系统强化积极人际关系；通过发

挥个体优势和兴趣领域的投入，增强自我价值感；鼓励阈下抑郁个体参与意义追寻与价值时间，从而获

得深层次人生意义体验。本文从理论层面整合积极资源与内在成长动力，为缓解大学生阈下抑郁状态提

供了以促进心理健康为导向的多维策略，具有一定的理论支撑与启示意义。 
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Abstract 
Based on the positive psychology framework, this paper elaborates on the psychological interven-
tion pathways for college students with subthreshold depression from five dimensions: positive 
emotion, flow experience, interpersonal connection, self-worth, and meaning in life. By guiding in-
dividuals to reconstruct cognition and focus on positive experiences, it aims to activate their posi-
tive emotions; through engaging in focused tasks to elicit flow experiences, it enhances subjective 
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concentration and pleasure; by strengthening social support systems, it fosters positive interper-
sonal relationships; by encouraging engagement in personal strengths and areas of interest, it rein-
forces self-worth; and by promoting participation in meaning-seeking and value-based activities, it 
facilitates the experience of profound life meaning. Theoretically, this study integrates positive re-
sources and intrinsic motivations for growth, offering a mental health promotion-oriented multidi-
mensional strategy to alleviate subthreshold depression among college students, which possesses 
certain theoretical support and insightful implications. 
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1. 引言 

目前，大学生群体中患上阈下抑郁的患病率呈现显著上升趋势，这一现象对其身心健康产生了显著

的消极影响，从而导致了生活质量的急剧下降，进而对学业进展和日常生活造成了严重影响。现有研究

表明，阈下抑郁在大学生群体中比其他年龄阶段患病率较高，尽管已有诸多医学研究者通过有氧运动(刘
知和等，2024)、中医干预方法(冯敬钊等，2025)、线上干预等多种手段，以此来降低大学生阈下抑郁群

体的抑郁程度和患病率，但这些干预措施多局限于缓解症状和缺陷上，较少关注积极资源的构建(Dunn, 
2012)。从长期发展的角度看，相关干预手段不仅应减少相关症状，也应使个体充分发挥自己的优势面对

挑战，培养个体的幸福感(Linley, 2008)。而积极心理学旨在以积极的思想、方法、语言指引个体对未来进

行积极展望，并通过积极的语言激励促进其积极行为，从而减少其消极思维和行为的产生，培养积极乐

观的心态。因此本文采用积极心理学干预模型 PERMA 对大学生阈下抑郁个体进行干预，以期减轻阈下

抑郁程度，为早期抑郁提供较为可行的干预路径。 

2. 相关概念 

2.1. 积极心理学 

积极心理学早在 20 世纪初就在心理学界掀起了研究的浪潮，不同于以往传统的心理学研究方法，通

过一些积极的方法来引导人们做出积极的行为，例如正念、感恩、做积极的事情等，将个体的注意力转

向美好的一面，主张从积极正面的角度对事物进行解读。近些年积极心理学与国内的相关领域相结合，

例如经典诵读文本、中医等研究内容，以期能够促进人们的心理健康水平的提升。2011 年塞利格曼提出

了积极心理学干预模型 PERMA (Seligman et al., 2005)，该模型将影响幸福感的五个主要因素概括为积极

情绪、投入、关系、意义和成就，旨在增加积极情绪和创造积极的行为对人们进行相应的干预，在一定

程度上减少了个体抑郁程度，因此本研究将积极心理学干预模型与阈下抑郁相结合研究，以期提供科学

的干预方法。 

2.2. 阈下抑郁 

阈下抑郁(SD)是指位于亚健康与临床抑郁(SSD)之间的抑郁症状，相对与临床抑郁而言，症状较轻，

大多数研究者将其具体表现定义为一周内有半数的时间呈现两种或两种以上的抑郁症状并持续两周以上，
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虽然阈下抑郁较抑郁症症状影响程度小，但长此以往会降低生活质量，我国大学生阈下抑郁发病率达 36.5% 
(Cuijpers et al., 2021)，属于高发人群对于大学生而言，患上阈下抑郁的大学生相对于正常群体心理健康更

为脆弱，在学业和人际交往上感到更加困难。具体表现为时常会感到心情低落、注意力不集中、睡眠不

足、更易疲劳等。重要的是，阈下抑郁的个体在所有年龄组中发展为重度抑郁的可能性大约是非抑郁人

群的三倍(Kaya & Tanrıverdi, 2024)。由此可见对阈下抑郁进行科学有效的干预有利于提高大学生的幸福

感和生活质量。 
阈下抑郁的评定方法主要分为两种，一种是主观报告法，一种是量表评定法，以往的研究多是使用

量表评定法，这样的方法更为客观和有效，并且通常采用二次评定法，即为了避免个体因为短时间内困

难挫折的发生而导致的假性阈下抑郁，一般采用贝克抑郁量表、流调中心用量表和抑郁自评量表等，使

用量表对阈下抑郁进行评定更为客观和直观。 

2.3. 积极心理学与阈下抑郁 

积极心理学旨在通过诱发积极的情绪、促进正能量行为的产生，阈下抑郁个体通常充斥着负面、消

极的想法和情绪，而积极心理学理念认为个体的心理健康与心理问题是可以同时存在的，即个体积极能

量超过消极能量更有利于保持心理健康。由此可见，积极心理学倡导以积极的视角对个体的心理及行为

问题做出新的解读，并通过调动个体内在积极的能量和优秀品质使其成为一个积极乐观的人。阈下抑郁

个体由于对周围事物存在悲观消极的看法，且随着时间的推移得不到有效的干预从而出现了达不到抑郁

症的现象，但往往这类群体并不会因为自己的这种症状去寻求心理帮助，而积极心理学并不像传统心理

学一样需要专业的人士、咨询技术进行相关的干预，塞利格曼提出的 PERMA 的模型可行性高且见效快，

阈下抑郁个体通过自主学习调节自己的情绪和行为，从而减轻症状的发生。 

3. 大学生阈下抑郁干预相关研究现状 

3.1. 中医干预 

目前多集中于推拿和针灸疗法，通过定期实施针灸和推拿，减少个体因抑郁而造成的躯体化现象，

相关研究结果表明阈下抑郁组的抑郁程度相较于实施干预之前程度明显下降。此外，宋旭升等(2018)在情

志相胜理论构建情绪诱导疗法理论基础上，对患有阈下抑郁的大学生进行积极情绪诱导，最终发现研究

对象在喜悦情绪得分明显提高，有效证明了诱导积极情绪可以有效降低大学生阈下抑郁症状，促进积极

心态产生。目前中医干预对患有阈下抑郁大学生的干预集中于通过改善躯体化症状，虽有效果但根本原

因在于大学生对于个体认知状况的改善，今后可以与情绪调节干预方法相结合可发挥更好的干预作用。 

3.2. 音乐干预 

音乐疗法对于阈下抑郁具有一定的干预效果。杨雅岚(2021)选取了阈下抑郁组和正常对照组进行实

验，在播放悲伤音乐的背景中让被试对带有快乐、悲伤、中性面孔的刺激图片进行按键反应，结果发现

阈下抑郁组没有对负性刺激有明显的注意偏向，这也说明了音乐对于阈下抑郁个体有明显的改善作用。

但同时也要考虑到对于音乐刺激没有明显反应的特殊个体、在实施音乐刺激时场所的选择，大学生喜欢

的音乐类型等，这些因素可能会影响到干预的效果。 

3.3. 心理干预 

因阈下抑郁尚未达到临床抑郁症状，常使用心理干预对大学生进行治疗。目前所使用的心理干预多

是认知行为疗法。认知行为疗法对于大学生阈下抑郁症状的改善具有明显的作用，刘琰等(2014)设计了线
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上阈下抑郁人群的自救方案，包括初始期、干预期和评价期三阶段，此方法快速便捷，大学生可随时在

网上进行自我心理救助。此外，团体箱庭疗法有利于消除阈下抑郁大学生的消极情绪，改善不良情绪，

有助于积极心态的形成。心理干预多是基于大学生现有的抑郁状态进行改善，虽然在一定程度上消除了

阈下抑郁大学生的负面情绪和注意偏向等情况，从长久看来如果没有形成积极情绪，从而改善个体对事

物的看法，终究还是不得其法。 
综上，对于大学生阈下抑郁的干预多是从音乐、干预和心理等三大方面进行，但由于各个方法都具

有一定程度的缺陷性，没有使其从根本上转变对事物发生变化形成积极乐观的情绪，改善程度较浅，如

中医通过推拿、情志相胜理论构建等方法诱导积极情绪，但阈下抑郁个体主动建立改善情绪的认知；虽

然音乐对阈下抑郁个体进行积极干预，可没有从根本上引导个体感知自身的情绪，并且使其能够更好地

利用音乐进行积极情绪的构建，因此本研究基于积极心理学的相关理论为大学生阈下抑郁个体提供较为

科学的路径和指导方法，但现有积极心理学模型多是研究理论方面，缺少大量的实证，因而受到了质疑，

所以需要将理论与实际结合进行检验。 

4. 积极心理学对大学生阈下抑郁干预方法 

结合积极心理学模型，从激发积极情绪、形成心流体验、建立良好互动关系、创造人生意义和实现

自我成就五个方面阐述如何激发大学生阈下抑郁个体进行人生意义的升华，从而建立积极的情绪体验，

使个体感到幸福，从而主动参与积极的任务中，并且与他人进行合作交流，获得良好的体验感，到寻找

自己人生的意义价值感，积极行动，实现自我成就，形成一个完整的闭环。这五个维度并非孤立存在，

而是构成了一个动态的、相互滋养的有机整体，积极情绪的产生为主动参与提供内在动力，而深度参与

活动带来的心流体验与成就感，又会激发更持久的积极情绪，如此循环往复，形成一个螺旋式上升的积

极循环，使个体的心理能量不断增强，从而有效防止阈下抑郁情绪的产生。 

4.1. 挖掘积极情绪，增强个体幸福感 

挖掘个体的积极情绪，促进幸福感的增长。大学生患有阈下抑郁症的主要原因在于其消极的情绪和

负面的注意偏向，即过度关注消极负面的事情，由此产生了心理健康问题，长此以往便对其身体和生活

产生影响。因此，需要通过挖掘积极情绪的方式让个体能够产生积极乐观的心态，改变对消极事物的认

知。以往的研究发现情绪调节模型能够改善个体对生活的看法(Gross, 2015)，即个体通过对情景的选择，

并进行修正，让个体的注意偏向发生变化，从而引起认知的改变，最终改变自己的行为。且积极心理学

倡导个体以积极的心态、认知与行为方式对待周围环境、他人及事件，注重挖掘自身积极蓬勃的情绪和

生命力，从而提升心理适应性与生活满意度，即使面对与预期不符或消极的事情，倾向于采取正向的认

知评价策略。例如，在计划外出遭遇天气由晴转雨、形成被迫中断的情况下，个体可通过认知重评，将

注意力从外部活动的限制转向内在资源的恢复与建设性活动的开展，如在家阅读、听音乐、休息等恢复

能量。即无论事件本身被初始评估为积极或消极，均尝试从中识别和建构具有成长意义或功能性的正面

因素，进而促进情绪调节与心理韧性发展。积极心理学通过对积极情绪的挖掘，打破负性情绪引发的负

向注意偏向认知窄化，增强对生活的体验感及幸福感，聪哥提升其主观幸福感。 

4.2. 增强个体注意力，形成积极心流体验 

在专注从事某项活动时，个体若进入心流状态，其消极情绪体验将显著减弱。在认知行为中有一个

词为认知负荷(Sweller, 1988)，即个体一定时间内所承载的思维内容超出自身能承受的范围，便会引发消

极负面情绪及躯体不适感。大学生阈下抑郁个体在多数时间内处于情绪困扰状态，难以完全专注于当前
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任务，经常产生消极念头却不自知，其外在行为表现为无法长时间集中注意力，已有研究证实，心流体

验能够帮助个体在大脑中建立有序感，增加对活动的掌控感、对未来的期望感及自我价值感；而且在专

注状态下，个体能感受到身体能量凝聚在某一活动中，大学生阈下抑郁个体短时间内不再集中于自身消

极的情绪和感受上，由此缓解了抑郁症状，而持续的心流体验将进一步促进注意力的提升与积极情绪的

增强。在积极心理学中，产生心流体验的关键因素在于设定适宜的目标，而这类目标通常具备一定挑战

性，并且契合个体的兴趣与能力优势，在此过程中，个体可通过动态调整任务难度，持续感知自我成长

的乐趣，进而增强行为动机。这一机制有助于将其注意力从过度关注自身消极情绪转移至能够带来愉悦

感的挑战活动上进而促进心流的形成与维持，从而不再过度关注自身的消极情绪，而是专注于能够给自

己带来愉悦的挑战中，形成心流体验。 

4.3. 积极与他人交往，获取积极能量 

积极与他人交往，有利于获取积极能量。大学生阈下抑郁个体往往因持续的情绪困扰，减少与他人

交往及深入沟通的机会；同时，受限于内在积极资源的匮乏，无法依靠自己的力量摆脱现有困境，而增

强人际交往极可为其提供外部能量与应对策略，使阈下抑郁个体重新体验生活的积极面，进而获得新生。

例如与他人交往中可以获得赞美、鼓励，从而释放多巴胺，提升自我效能感，由此抵抗阈下抑郁中常见

的无价值感；此外，他人还通过倾听给予鼓励和支持，帮助个体调节情绪，让个体的注意力从反复出现

的消极思维中转移到交流互动中，打破情绪的恶性循环。从外界获取能量通常比依靠自身克服现有困境

更为有效，但同时需要注意的是，个体所选择的交流对象需要建立在一定了解与信任的基础上进行倾诉，

不然很可能在交流互动的过程中由于双方认知背景不同、理解能力不同以及沟通预期上存在差异，则可

能导致交流过程中的误解或共情失败，其结果可能非但无法获得积极的情感反馈，反而加剧原有的阈下

抑郁状态。 

4.4. 发现生命积极意义，增强自我价值感 

意识到生命的意义，能够促使个体在日常生活中保持积极的行为动力，从而减少无价值感和无意义

感。针对大学生阈下抑郁的群体特征，可依据其年龄阶段与心理偏好采取相应的干预策略，当今大学生

患上阈下抑郁的原因多源于学业压力、就业压力、人际交往受阻等外界因素，因此通过实施相关的生命

教育，使其发现生命的意义和价值，具有重要的现实必要性。首先，应引导大学生阈下抑郁个体感悟生

命的美好，认识到生命的重要性，学会尊重生命，以积极乐观的心态面对生活中的挫折与困境。可通过

亲近自然、领略自然，享受自然风光等方式，帮助其领略自然之宽阔，从而拓展心胸、缓解抑郁情绪，减

轻心理负担，并结合现实案例阐释生命的宝贵与意义，增强其对生命价值的认知。其次，需注重提升个

体的生命价值感与自我效能感，通过确立可实现的目标、积累成功体验等方式，强化其应对挑战的信心

和能力，进而促进心理状态的积极转变。最后，培养大学生阈下抑郁个体的复原力，提高其在经受挫折

打击后的适应能力。阈下抑郁个体相对于正常个体而言复原力相对较弱，且易长时间陷入低沉状态中，

因此需要大力培养其积极的复原力，引导他们在遇到挫折或者自己无法解决的事情时，向他人倾诉，积

极向他人寻求帮助，降低自身的心理负担，勇于直面挫折，形成积极乐观的心态。 

4.5. 积极参与行动，实现人生价值 

积极参与行动，努力实现自我价值。引导阈下抑郁大学生积极投入其擅长领域的活动，有利于缓解

其负面消极情绪，因其在追求自我价值的过程中，个体将主要精力集中于目标实现，从而增强行动动机，

并在短期内形成积极的行为主导状态，使负面情绪得以逐渐淡化。所谓的焦虑、恐惧、抑郁等负面心理

产生的原因在于未能及时采取行动应对核心问题，而通过积极行动，个体能够在实践过程中重建对生活
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的掌控感，进而有效减轻情绪负担。首先，确定当前适合个体当前状态且具有适度挑战性的目标，以确

保其在执行过程中既能保持兴趣与动力，又可避免因目标过高或过低引发挫败或厌倦，从而维持积极的

行动热情并促进持续成长。其次，需将总体目标分解为可操作、可衡量的阶段性任务如确定每天阅读、

锻炼的具体时间，逐步推进。这种方式有助于阈下抑郁个体积累成功体验，增强自我效能感，在目标达

成与成就获得之间形成良性循环，最终实现自我价值。最后，最为重要的一点是，实现人生价值并非最

终目标，而是在实现人生价值的过程中所获得的意义感与快乐，个体在追求人生价值的过程中赋予自身

的价值感与意义感才是最为重要的，积极的人生价值理念，在于勇于突破自我，而非仅仅聚焦于最终的

结果，享受追求价值的过程往往让个体更为快乐，而将自己在过程中吸取的经验和教训分享给他人会收

获更为积极的自我价值感，这种注重过程体验与意义共享的取向，是缓解阈下抑郁状态的核心途径之一。 

5. 总结及展望 

随着时代的变化，大学生阈下抑郁群体数量逐年上升，而往往这种未达到临床抑郁的人群很难确定，

且短暂间隔性出现的抑郁症状在一定程度上会影响大学生的生活，以往的措施多是从消除这种不良症状

和消极情绪进行干预，例如减少积极情绪的发生，并没有重新引入积极的情绪，而积极心理学打破传统

心理治疗方法，从积极的方面培养个体乐观向上的心态。本文分别从积极心理学提出的五个模型(PERMA)
对大学生阈下抑郁个体进行了相关的阐述，通过挖掘积极情绪、形成心流体验、积极与他人交往、获得

自我价值感以及实现生命意义等方面，即积极构建个体的心理韧性与内在资源，系统培养正向思维模式、

增强社会支持感知、优化自我调节策略，可有效降低阈下抑郁的持续风险。 
未来针对大学生阈下抑郁个体的措施可将积极心理学的相关方法与音乐、中医等相结合，如引导个

体创建积极情绪歌单、参加音乐活动或者音乐创作，通过中医养生运动(八段锦、太极拳)与积极心理学的

心流体验相结合，培养积极心态，即提升身体能量、引入积极情绪。通过相关干预措施减轻抑郁程度和

激发积极情绪，从身心两方面对阈下抑郁进行干预，具有更好的干预效果，有助于减轻抑郁情绪。此外，

积极心理学中的概念大多是从西方文化的背景下发展的，需要结合本国大学生现有的特点进行相应的调

整，例如西方强调个体幸福，而我国强调集体幸福，可设计需要团队协作完成的项目，完成共创美好生

活的意义升华、结合“知行合一”理念推动积极行为的改变等等，通过这些方法，使积极心理学与本国

更加适配。 
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