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摘  要 

以196位选修心理健康通识核心课的学生为对象开展性格优势培养研究，为期16周，每周一次大班课(由
教师主讲)和一次小班小组讨论课(由助教主持)，主要讨论性格优势使用和解决其他心理问题。结果表明，

就性格优势和主观幸福感来说，优势使用进步组显著提高，不变组维持原状，退步组显著下降；就抑郁

和焦虑水平看，进步组无变化，不变组焦虑变强，退步组抑郁、焦虑都变强。这说明心理健康课中纳入

优势使用能促进性格优势和心理健康。 
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Abstract 
A total of 196 students in a core general selected course of mental health were used as subject to 
explore the cultivation of the character strengths. The course lasted 16 weeks with 1 class 
taught by teachers with all students and 1 small group discussion class administered by assis-
tant teachers each week. Students mainly discussed how to use character strengths and solve 
other psychological problems. The results showed that, in term of character strengths and subjec-
tive well-being, the progressive group made significant improvements. The unchanged group 
kept the original levels and the retrogressive group became worse. In terms of depression and 
anxiety, the progressive group kept the original levels. The unchanged group became worse in 
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anxiety and the retrogressive group got worse in both depression and anxiety. The results indi-
cate that using character strengths in mental health class would improve students’ character 
strengths and mental health. 
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1. 问题的提出 

性格优势(Character Strengths)指个体在认知、情绪和行为方面表现出来的积极人格特质，是积极心理

学研究的一个核心领域(Peterson & Seligman, 2004)。为了确定性格优势的类型和成分，研究者们梳理了不

同文化、哲学、宗教中关于美德(Virtue)的描述，提出了比较公认的六大美德：智慧、勇气、仁慈、节制、

自我超越、公正。他们进一步研究了每种美德的组成成分，由此确定了 24 种性格优势(王鑫强，张大均，

2001)。更重要的是，积极心理学认为，幸福是心理健康的重要指标，发展性格优势是防止心理疾病，提

高心理健康水平的最佳途径。大量研究表明，基于性格优势的干预能提高幸福感，降低抑郁水平(Khanna, 
Singh, & Proctor, 2021; Schutte & Malouf, 2019; Yan et al., 2020)。在这些干预研究中，使用比较多的活动

为识别突出优势(Identifying signature strengths)和使用突出优势(Using signature strengths in a new way) 
(Seligman et al., 2005)。 

关于性格优势、优势使用和心理健康的关系，积极心理学认为，性格优势和优势使用都反映了个体

对自身优势的知觉，但性格优势是个体对自身拥有的优势的知觉，而优势使用是个体所感知到的对自身

优势的使用情况(Seligman, 2002)。了解自身性格优势的个体使用优势的机会和可能性更大，而使用优势

得到的正向反馈结果反过来加深了个体对其性格优势的认识和思考，这也就形成了良性循环(Govindji & 
Linley, 2007; Takahashi & Morimoto, 2015)。据此，可以认为，优势使用能促进性格优势的发展，同时促

进心理健康。我国已有研究者通过招募大学生被试进行性格优势干预证明了这一效果(段文杰，卜禾，

2018)，但如何在大学生心理健康课中纳入优势使用尚未有研究见诸报告。本研究试图对这一问题作一探

讨，以期抛砖引玉，求教大方。 

2. 对象和方法 

2.1. 对象 

选修大学生心理健康通识核心课的 2 个班级学生共 205 人，完成前后测学生共 196 人。其中男生 103
名，女生 92 名，年龄 17 至 25 岁，平均年龄 19.00 ± 1.03 岁)。每个班级学生随机分为 3 个小班，男女比

例相当。每班分 5 个小组，每组 6 至 7 人组成，来自同一专业的同学被分到不同的班和/或组里。 

2.2. 测验工具 

1) 中文长处问卷(Chinese Virtues Questionnaire, CVQ) (Duan et al., 2012)。共 96 个项目，含 24 个性格

优势及其组成的 6 大美德，用 1 (非常不符合)到 5 (非常符合)计分。本研究用总均分为指标，前后测内部

一致性为 0.97 和 0.98。 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2021.1111279
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


杨宏飞 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2021.1111279 2443 心理学进展 
 

2) 优势使用量表(Strengths Use Scale) (Duan et al., 2017)。共 14 个项目，一个因子，用 1 (非常不同意)
到 7 (非常同意)计分。本研究中的前后测内部一致性系数为 0.93 和 0.97。 

3) 主观幸福感测量。依据 Campbell (1976)提出的公式(即主观幸福感 = 生活满意度 × 1.1 + 积极

情感 − 消极情感)，用《生活满意感量表(Satisfaction with Life Scale, SWLS)》测生活满意度(Ed Diener 
et al., 1985)，用《正性和负性情感量表(Positive and Negative Affect Scale, PANAS)》测积极和消极情感

(苗元江，2003)。SWLS 共 5 个项目，测总体生活满意度，采用 1 (非常不同意)到 7 (非常同意)计分。

PANAS 含积极和消极情感各 5 项，测最近一周的情感，用 1 (没有时间)到 7 (所有时间)计分。本研究

以总均分为指标，SWLS 的前后测 α 系数为 0.87 和 0.87，PANAS 两因子前测 α 系数为 0.87 和 0.76，
后测为 0.93 和 0.87。 

4) SCL-90 量表简明版(Brief Symptom Inventory, BSI-18)中的抑郁和焦虑分量表(Prinz et al., 2013)。两

个分量表各 6 个项目，用 1 (从无)到 5 (严重)五级计分。本研究中两个分量表前测 α系数分别为 0.83 和

0.81，后测为 0.90 和 0.89。 

3. 方法 

该课程共 16 周，每周 2 次，每次 2 学时，一次为大班授课，由 2 位心理咨询专业教师讲授，介绍心

理健康和心理咨询的基本概念、常用咨询技巧和理论流派(如精神分析、认知疗法、行为疗法、来访者中

心疗法和积极心理学理论和方法等)。另一次为小组讨论，由 3 位心理咨询转专业研究生各主持。小组称

为成长小组，同学轮流当小组长，负责讨论和课堂总结发言。小组讨论课包含一下几方面内容：1) 热身。

5 分钟左右，如相识和心理游戏活动等。2) 学术讨论。10 分钟左右，讨论大课中学习的主要概念和方法。

10 分钟左右。有的方法(如自信训练)让学生体验以加深印象。3) 心理问题讨论。25 分钟左右，运用学习

的理论和方法解决自己的心理问题，如学业、人际关系等方面的问题，小组同学讨论解决方法。当事人

记录方法，并课后尝试解决。结果在下次小组讨论时反馈。4) 优势使用讨论。25 分钟左右，按照 24 个

性格优势的顺序，每周使用 4 个优势，6 周完成第一轮 24 个性格优势使用，然后开始第二轮。优势使用

时选择该优势条目中的 1 个进行操作。如第一周使用创造力、好奇、判断力和好学四个优势，创造力使

用可以选择条目“我喜欢想一些新的方法去解决问题”进行操作，即在学生生活中用新方法解决一个问

题，并记录在成长几笔本上。在每周练习 4 个优势的基础上，学生也可以依据自己的情况长期练习若干

优势，如整个课程都可以坚持使用创造力。5) 小组分享。5 分钟左右，由组长发言，介绍本组讨论情况。

第九周开始做个案咨询练习，具体内容在小组里讨论分享，同时继续讨论成员自己心理问题和解决方法，

以及优势使用情况。 
第一次课上教师介绍教学目标和教学方式，发给每位同学一本成长周记本，用于记录优势使用和心

理问题解决情况，以及同学的建议。小组讨论时可以继续讨论未来解决的老问题，也可以提出新问题。

学生每个月提交成长笔记本给助教，助教评阅后归还学生，分数作为平时成绩之一。 
本课程为了丰富学习活动，第二周考试，每周大课开始由学生表演 1 个或 2 个个心理剧表演，10 分

钟左右，小组轮流表演一次，其他同学依据问题的真实性，解决的可行性和观赏性进行评分，作为平时

成绩之一。剧中心理问题须来自自己的大学生活，有普遍性或典型性，把问题和解决思路表演出来，适

当考虑观赏性。演出后简单介绍编剧思路，观众提问和评论。观众在群里点击二维码进行匿名评分(满分

5 分)，作为平时成绩依据之一。整个过程控制在 10 分钟左右。 
本课程除了在钉钉上建群外，教师和助教公开自己的邮箱，并设公共邮箱，学生对课程内容有问题

和建议发到钉钉群或公共邮箱，老师和助教回答。如有心理问题不适合在小组公开讨论，就发到教师和

助教私人邮箱咨询，或预约面询。开学第一周和最后一周进行前后测，用 SPSS20.0 进行数据处理。 
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4. 结果 

依据优势使用量表前后测分数变化量把学生分为三组：优势使用及不足、不变组合退步组。首先，

求变化量为正值的数据的均值和标准差，结果为 0.81 ± 0.54。把变化量大于均值减一个标准差(即 0.25)
的学生作为进步组，得 117 人(男 58 人，女 59 人)。其次，求变化量为负值的数据的均值和标准差，结果

为−0.80 ± 0.89。把均值小于−0.09 的学生作为退步组，得 50 人(男 28 人，女 22 人)。最后，把变化量处

于进步组和退步组之间的同学作为不变组，得 29 人(男 18 人，女 11 人)。 
各指标前后测结果见表 1。方差分析表明，进步组前测优势使用显著低于退步组，其余指标组间差

异均不显著。进步组后测优势使用、性格优势和主观幸福感都显著高于退步组，抑郁和焦虑显著低于退

步组。不变组的优势使用显著低于进步组，但高于退步组；抑郁显著低于退步组；其余指标差异不显著。

配对样本 t 检验表明，进步组优势使用、性格优势和主观幸福感显著提高，抑郁焦虑变化不显著。不变

组焦虑水平显著提高，其余指标变化不显著。退步组优势使用、性格优势和主观幸福感显著下降，抑郁

和焦虑水平显著提高。 
 
Table 1. Comparisons of indicators between pre- and post-tests 
表 1. 前后测各项指标分比较(M ± SD) 

组别 指标 前测 后测 t 

进步组(n = 117) 

优势使用 4.73 ± 0.78a 5.61 ± 0.79a −18.68*** 

性格优势 3.64 ± 0.39 3.91 ± 0.44a −8.18*** 

主观幸福感 7.31 ± 2.78 8.04 ± 2.57a −3.72*** 

抑郁 1.69 ± 0.70 1.69 ± 0.68a 0.07 

焦虑 2.03 ± 0.74 2.12 ± 0.80a −1.50 

不变组(n = 29) 

优势使用 4.96 ± 1.00 4.81 ± 1.21b 0.81 

性格优势 3.75 ± 0.41 3.75 ± 0.47ab 0.10 

主观幸福感 7.37 ± 2.55 6.79 ± 3.19ab 1.02 

抑郁 1.73 ± 0.63 1.93 ± 0.99a −1.10 

焦虑 1.78 ± 0.66 2.23 ± 1.01ab −3.22** 

退步组(n = 50) 

优势使用 5.25 ± 0.85b 4.35 ± 0.91c 7.00*** 

性格优势 3.80 ± 0.45 3.53 ± 0.38b 5.04*** 

主观幸福感 7.36 ± 3.00 6.35 ± 2.86b 2.28* 

抑郁 1.70 ± 0.65 2.24 ± 0.94b −4.18*** 

焦虑 2.10 ± 0.72 2.51 ± 0.89b −3.03** 

注：所有变量组间差异 F 检验(df = 2, 183)结果显著(p < 0.01)。变量上标不同表示组间差异显著(p < 0.05，Bonferroni
矫正值)。 

5. 讨论 

本研究表明，在大学生心理健康课中，把优势使用作为教学内容之一有利于提升大学生的性格优势

和心理健康水平。从三组学生的性格优势和心理健康发展情况看，优势使用进步组优于退步组和不变组。

值得一提的是，进步组的前测优势使用分数显著低于退步组，但后侧分数显著高于退步组，说明优势使

用确实能促进性格优势的发展，提高心理健康水平。这符合积极心理学原理，与国内外性格优势干预研
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究结果一致(段文杰，卜禾，2018；Khanna, Singh, & Proctor, 2021; Yan et al., 2020)。具体地说，要求选课

学生有计划地使用性格优势，记录使用过程和结果，在小组内分享，并作为平时成绩的依据，比较符合

学生的学习心理。从教学形式上看，理论课和小组讨论课结合，有利于理论联系实际，并能促进学生互

帮互学。但退步组和不变组的学生较多，超出预期，可能有以下几方面原因。 
第一，本课程主要介绍常用的心理咨询理论和方法，积极心理学导向的理论和方法占一半课时。也

就说，本课程在内容上没有完全聚焦于积极心理学，这可能影响部分学生对使用性格优势的重视程度。

第二，部分学生可能对使用自己的性格优势兴趣不大，或者有兴趣但确实找不到合适的机会进行练习。

第三，不排除有个别学生存在应付心理，他们只是为了拿到学分，没有认真负责地按照要求积极使用性

格优势。 
针对这些问题，我们在今后的教学工作中可以增加积极心理学理论和方法的比重；对于兴趣不大的

学生进行筛选，把激发兴趣作为小组讨论的话题之一；对于找不到机会使用性格优势的同学，可以发动

小组成员提供机会；对于个别同学的学习动机问题，可以在第一次课中作为需要预防的问题提出，而后

发现这一问题，及时帮助其改正。一旦在这些方面得以改进，优势使用教学的受益学生就会更多。 
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