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　 　 积极心理学(ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ)是利用心理学目

前已比较完善和有效的实验方法与测量手段来研究

人类的力量和美德等积极品质ꎬ是一门促进人们幸福

的科学[１] ꎮ 自积极心理学产生之日起ꎬ迅速在国内外

得到关注ꎬ目前ꎬ我国学者已将积极心理学应用于教

育与卫生领域[２－６] ꎮ
积极心理学认为主观幸福感是积极情绪体验的

核心ꎮ 主观幸福感( ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｗｅｌｌ￣ｂｅｉｎｇꎬＳＷＢ) 是个

体依据自己设定的标准对生活的看法和主观感受ꎬ是
一个多维度的个性心理特征ꎬ包括生活满意度和情感

体验 ２ 个基本组成部分[７] ꎮ 以往研究多集中于探讨

主观幸福感的影响因素[８－１０] ꎮ 本研究探讨积极心理

学课程的开设对提高大学生主观幸福感的效果ꎬ寻找

新的方法促使大学生幸福感的提高ꎬ拓宽积极心理学

的应用范围ꎬ现报道如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 采用整群抽样法选取华北理工大学某学

院的 ２０１３ 级全体学生为研究对象ꎮ 其中于 ２０１４ 年

９—１２ 月选修«积极心理学»课程的学生作为实验组ꎬ
未选修该课程的学生为对照组ꎮ 共获得有效问卷 ２３０
份ꎬ其中实验组 ７８ 份ꎬ对照组 １５２ 份ꎮ 实验组:年龄

１７ ~ ２２ 岁ꎬ平均(１９.４０±０.９０)岁ꎻ男生 ２３ 名ꎬ女生 ５５
名ꎻ独生子女 ２９ 名ꎬ非独生子女 ４９ 名ꎮ 对照组:年龄

１８ ~ ２２ 岁ꎬ平均(１９.３８±０.７４)岁ꎻ男生 ４６ 名ꎬ女生 １０６
名ꎻ独生子女 ６２ 名ꎬ非独生子女 ９０ 名ꎮ 两组学生在年

龄( ｔ＝ ０.２０１ꎬＰ ＝ ０.８４２)、性别 ( χ２ ＝ ０.０１５ꎬＰ ＝ ０.９０３)
和独生与否(χ２ ＝ ０.２８１ꎬＰ ＝ ０.５９６)方面差异均无统计

学意义ꎬ具有可比性ꎮ
１.２　 方法　 采用单盲法进行实验ꎬ课题组成员了解实

验的目的ꎬ被试不了解ꎮ 在知晓选修课程的学生情况

后ꎬ请学院辅导员协助在本门课开始前和结束时组织

全体学生会ꎬ由课题组成员进行问卷现场施测ꎬ参与

施测的课题组成员不参与实验过程ꎮ
１.３　 研究过程

１.３.１　 前测　 在«积极心理学»课程前对全体大学生

进行主观幸福感量表调查ꎬ问卷当场回收并进行筛选

和数据处理ꎮ
主观幸福感量表包括青少年生活满意度量表和

快乐感量表ꎬ其中青少年生活满意度量表由张兴贵

等[１１]编制ꎬ包括友谊、家庭、学校、环境、自由和学业满

意度 ６ 个维度 ３６ 个题目ꎮ 该量表采用 １ ~ ７ 分的 ７ 级

计分制ꎬ分数越高表明生活满意度越高ꎮ 该量表具有

较好的信度和效度ꎬ量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８７６ꎬ
分量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数介于 ０.６８２ ~ ０.８４２ 之间ꎮ 快

乐感量表由 Ｄｉｅｎｅｒ 编制ꎬ张兴贵等[１２] 对该量表信、效
度进行重新考察ꎮ 该量表由积极情感和消极情感组

成ꎬ分别包括 ６ 个和 ８ 个项目ꎬ采用 １ ~ ７ 分的 ７ 级计

分制ꎬ分数越高说明积极情感或消极情感体验越高ꎮ
在本研究中量表内部一致性信度分别为 ０.７６ 和 ０.８２ꎮ
１.３.２　 实验的实施 　 实验组学生参加积极心理学的

内容学习ꎬ对照组学生在相同时间段不学习该内容ꎮ
积极心理学的教材为自编ꎬ主要参考了«积极心

理学» [１３] «哈佛:积极心理学笔记哈佛教授的幸福处

方» [１４] «团体心理训练» [１５] ꎮ 教材内容包括积极心理

学导论、幸福、接受自己、身体很重要、快乐需要意义、
越简单越好和感激要说出来 ７ 个部分ꎮ 在授课方式

上ꎬ有讲授、讨论、团体活动、视频教学ꎮ 讲授的内容

多是积极心理学的常识和相关实验ꎬ讨论针对实验和

视频资料展开ꎬ团体活动围绕某个主题展开ꎬ如关于

“接受自己” “发现独特的我” “挖掘自我优势”活动ꎮ
积极心理学课程共 ２４ 个学时ꎬ每周 １ 次 ２ 个学时ꎬ共
１２ 周ꎮ
１.３.３　 后测　 «积极心理学»课程结束后ꎬ在第 １４ 周

采用相同的主观幸福感量表对全体学生进行施测ꎮ
１.４　 统计分析　 采用 ＳＰＳＳ １７.０ 统计软件对实验数据

进行统计学处理ꎬ计量数据采用独立样本 ｔ 检验ꎬ计数

数据采用 χ２ 检验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ
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２　 结果

开设积极心理学课程前ꎬ实验组与对照组的生活

满意度量表、积极与消极情感得分差异均无统计学意

义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ
开设积极心理学课程后ꎬ以实验组和对照组为自

变量ꎬ两组在主观幸福感前测上的得分、性别、年龄和

独生与否为控制变量ꎬ主观幸福感的后测得分为因变

量进行协方差分析ꎬ结果发现ꎬ开设课程后ꎬ实验组学

习友谊满意度、学校满意度和积极情感得分均有所提

高ꎬ且高于对照组学生ꎻ消极情感得分降低ꎬ且低于对

照组ꎻ而家庭满意度、环境满意度和自由满意度得分

虽然有所提高ꎬ但与对照组比较差异均无统计学意

义ꎮ 说明积极心理学课程的开设明显提高了学生的

友谊满意度、学校满意度、学业满意度ꎬ增加了积极情

感ꎬ降低了消极情感ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 开设积极心理学课程前后实验组与对照组主观幸福感得分比较(ｘ±ｓ)

课程开设前后 组别　 人数 统计值 友谊满意度 家庭满意度 学校满意度 环境满意度 自由满意度 学业满意度 积极情感 消极情感
开设前 实验组 ７８ ４.８２±０.７０ ５.６５±０.８４ ４.５０±０.５２ ４.３１±０.７０ ５.１６±０.８１ ４.０３±１.０３ ３.７８±１.０８ ２.４４±０.７４

对照组 １５２ ４.６５±０.７５ ５.４６±０.９１ ４.３７±０.５４ ４.３８±０.７１ ５.０７±０.７６ ３.８６±０.９８ ３.５６±１.０９ ２.４５±０.５８
ｔ 值 １.６３７ １.５８４ １.６７６ －０.７５１ ０.８４９ １.８３９ １.４４２ －１.４９３
Ｐ 值 ０.１０３ ０.１１５ ０.０９５ ０.４５３ ０.３９７ ０.０６７ ０.１５１ ０.１３７

开设后 实验组 ７８ ４.９６±０.５８ ５.８１±０.７７ ４.５２±０.５２ ４.８４±０.６５ ５.３５±０.８３ ４.２８±０.８１ ４.３１±０.９９ ２.０２±０.５０
对照组 １５２ ４.６８±０.５０ ５.５８±０.８１ ４.３３±０.４５ ４.８７±０.７１ ５.１２±０.８５ ３.８５±０.８４ ３.７２±０.９１ ２.４６±０.９０

ｔ 值 １３.４７２ １.７１４ ５.２７２ ０.００４ ２.７６９ １４.６０５ １９.０７６ ２０.３４８
Ｐ 值 ０.０００ ０.１９２ ０.０２３ ０.９５２ ０.０９７ ０.０００ ０.０００ ０.０００

３　 讨论

本研究发现ꎬ学习过积极心理学课程的大学生主

观幸福感好于没有上过的大学生ꎬ说明开设积极心理

学课程能有效提高大学生的主观幸福感ꎬ提高生活满

意度ꎬ增加积极情感ꎬ减少消极情感ꎮ 积极心理学课

程基于积极心理学理论ꎬ参考“哈佛幸福公开课”ꎬ着
重于从“知”的层面来影响学生ꎬ使大学生学会从积极

的角度提出问题ꎬ帮助大学生构建正确的身心健康模

式ꎮ 在从负面情绪通往正面情绪之间ꎬ不是消除负面

情绪ꎬ而是“从负到零ꎬ从零到正”的动态转化ꎮ 面对

个体产生的消极情绪ꎬ最有效的方法不是直接去关注

个体自身的消极方面ꎬ而是培养人的积极人格品质ꎬ
使之对人生有积极思考ꎬ以更向上、更愉悦的态度来

面对问题ꎮ
在教学方式上ꎬ融入了讨论、视频分享和团体活

动ꎬ使学生能够将理论与体验相结合ꎬ同时发挥了团

体辅导的优势ꎮ 为大学生营造一个类似真实的社会

情境ꎬ使之融入其中ꎬ体验团体活动带来的积极情绪ꎬ
体验快乐、幸福的感觉ꎮ 在团体活动中ꎬ成员与成员

之间、成员与教师之间加强了互动ꎬ学会对情绪的识

别和控制ꎬ学会在各种社会情境中做出积极的情绪反

应ꎮ 对大学生进行主观引导ꎬ帮助他们发掘自身优

势ꎬ培养积极的人格品质ꎬ增强自信心ꎬ使他们对美好

生活充满希望ꎬ积极、乐观地面对生活ꎮ 大学生从团

体辅导活动中学会感恩ꎬ当人心存善念和感恩之情

时ꎬ往往会表现出更多的积极情绪ꎬ而受到更多人的

欢迎ꎮ
大学生作为知识层面较高的年青一代ꎬ对新鲜事

物接受较快ꎬ并且愿意进行尝试ꎮ 校园生活可以说是

一个小型的社会ꎬ在校生经常面临来自学业、生活、情
感以及工作等各方面的压力ꎬ为了使自身能够更好发

展ꎬ往往希望通过某些途径来缓解压力ꎬ因此对于积

极心理学课程的内容ꎬ大学生能更好地接受并进行

实践ꎮ
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