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摘  要 

从积极情绪的理论基础、干预方案及应用效果等多方面进行探讨，旨在为高校心理健康教育工作者开展

心理健康工作提供思路与参考。 
 

关键词 

拓展建构理论，积极情绪，大学生，综述 

 
 

Application Progress of Positive  
Emotions Intervention Based on the  
Broaden-and-Build Theory in  
College Students 

Mengting Chen 
School of Electronic Information and Electrical Engineering, Huizhou University, Huizhou Guangdong  
 
Received: Jan. 4th, 2024; accepted: Mar. 20th, 2024; published: Mar. 31st, 2024 

 
 

 
Abstract 
This paper discusses the theoretical basis, intervention plan and application effect of positive 
emotion in order to provide ideas and references for mental health educators in colleges and uni-
versities to carry out mental health work. 
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1. 引言 

随着当社会的迅速发展，生活节奏不断加快，大学生面临着来自学习、生活、交友、就业等多方面

的压力和困境，负性情绪累计，心理健康堪忧等问题影响着大学生的全面发展。2022 年 10 月，习近平

总书记在党的二十大报告中再次提出：要“推进健康中国建设”，特别强调要“重视心理健康和精神卫

生”，将做好高校学生心理健康教育工作的重要性推到了新的高度。有研究表明积极情绪能够激发大学

生积极的认知，帮助其做出正确的判断，提高个体创造力和行动力(刘永平等，2020)。也有研究表明积极

情绪干预能有效增强个体的积极情绪水平，提高积极情绪的积极效应(裴一等，2022)。积极情绪又称为正

性情绪或具有正效价的情绪，是指个体预期需求得到满足后产生的短暂性的愉悦情绪体验，包括感恩、

幸福、喜悦和爱等(韩建涛等，2024)。近年来国内外大量研究发现积极情绪在提高个体幸福感，改善心理

资源，提升心理弹性，促进心身健康等方面展现了明显优势(任俊，张璐婷，2010)。当前高校心理健康教

育相关研究大多聚焦在焦虑、抑郁等负性情绪，关于积极情绪的干预性研究较少。因此研究积极情绪干

预对促进大学生成长成才具有重要的意义。本研究对积极情绪干预在高校大学生中的应用进展进行综述，

以了解积极情绪在高校心理干预领域中的应用现状，以期为高校心理健康教育工作者制定心理健康教育

方案提供思路与参考。 

2. 积极情绪的理论基础 

2.1. 积极情绪的概念界定 

积极心理学是一个较为完备的理论体系，积极情绪、积极心理品质和积极的社会关系为其核心内容，

合称为积极心理学的三大支柱(席居哲等，2019)。虽然国内外学者开展了一系列关于积极情绪的研究，但

目前关于积极情绪的确切定义尚未统一。Fredrickson 认为“积极情绪是一种短时的愉悦，是个体面对积

极事件时的独特即时反应”(Fredrickson, 2001)。孟昭兰认为“积极情绪是一种愉悦的主观体验，通常产

生于个体需求被满足后，积极情绪能提高个体的积极行动”(孟昭兰，2005)。尽管不同研究对积极情绪的

概念阐述不尽相同，但学者们普遍认同积极情绪能促使个体产生愉悦的情绪体验，减少负面情绪影响并

激活个体的正向行为或行为倾向。 

2.2. 积极情绪拓展建构理论 

自积极心理学提出以来，众多学者对积极情绪展开了相关理论研究，提出了系列理论为积极情绪的

应用提供坚实的理论支撑，其中影响最深远的便是 Fredrickson 提出的积极情绪拓展建构理论(Fredrickson, 
2001)。积极情绪拓展建构理论立足于进化心理学的视角，论述了积极情绪的功能及意义，使学者们的关

注点从以往的消极情绪转移到积极情绪，以积极的视角研究情绪对人类发展的影响。该理论指出积极情

绪具有拓展和构建两个主要功能，相较于消极情绪会窄化思想行动资源，产生特定行动的趋向，积极情
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绪对个体的思维方式、行动能力、认知深度和注意广度等均具有扩展作用，能有效促进个体的积极认知，

激发积极应对，使个体拥有更加出色的创造力和行动力；同时积极情绪还能促进个体心理资源构建，帮

助个体建立高水平认知和丰富的生理、智力及社会资源，提升其社会适应能力，提高问题解决的效率，

促进身心健康和个人发展，最终增进个体整体幸福感。 

3. 基于积极情绪拓展建构理论的心理干预方案 

Fredrickson 在《积极情绪的力量》一书中介绍了增强个体积极情绪的 11 种方法，包括找到生命的意

义、计算善意、品味美好等。基于积极情绪拓展建构理论的积极情绪干预对心理健康的积极效应已得到

大量研究者的验证，总结起来常见的有以下几种形式：积极团体辅导、积极情感书写表达及积极认知干

预(闫娟娟，2021)。 

3.1. 积极团体辅导 

积极团体辅导是目前高校关于积极情绪干预研究应用最多的方式。积极团体辅导以积极心理学为理

论指导，通过团体干预的形式，以实现增强个体的积极情绪、提升其幸福感为目标。随着积极情绪的研

究不断发展，积极团体辅导的内容和主题也逐渐丰富饱满，从单一的干预策略向多个有效策略整合发展，

涉及的干预策略更为丰富，但干预方案尚无统一的标准和流程。积极团体辅导的方案内容包括积极情绪

相关理论学习、积极事件记录与分享、积极锻炼、感恩沉思等多个主题组合，干预周期为 1~2 个月，干

预时长每次约 1~2 个小时，频次为每周 1~2 次，积极团体辅导主要以增强个体的积极情绪体验为中心，

强调关注个体自身优势及取得的成绩，提高自我效能和自信心。 

3.2. 积极情感书写表达 

积极情感书写表达是指通过文字记录的方式进行积极情感表达，提升个体的积极情绪，包括记录愉

悦事件、三件好事和书写“感恩信”等，是成本低廉、操作简单且行之有效的干预方法。干预频率和周

期一般为每周 1~2 次，连续 3 至 4 周或每天 1 次，连续 3 至 4 天，被试者无需顾及语法和拼写规则，既

可以回顾既往的积极经历，回忆生命里想感恩的人和事，还可以畅想美好未来，记录成就事件，发掘个

人优势等，鼓励其探索内心最深处的积极情感，记录当下的美好感受，每次书写时长为 20 分钟至 1 小时

不等(泥敏等，2019)。积极情感书写表达被证实能使个体的积极情绪显著增强，能有效提高其积极应对方

式，提高主观幸福指数和生命意义感，改善人际关系和社交焦虑，众多研究表明个体持续记录积极事件

对积极情绪产生的积极效应具有良好的持续作用(刘辉，2021；熊永娅，2020；史秋菊，2022)。 

3.3. 积极认知干预 

积极认知干预包括认知重评、认知–行为疗法、积极归因、关注个人优势(闫娟娟，2021)等，这些干

预方法帮助个体转变固有的消极思维，构建事物的积极意义，实现增强个体积极情绪的干预效果。其中

认知重评是一种适应性的调节策略，能有效增强个体的积极情绪体验，减弱消极情绪，提高生活满意度；

认知—行为疗法是通过改变认知与行为来实现增强积极情绪的目标，干预的内容包括认知连续体矫正信

念、苏格拉底对话、角色扮演等；积极归因源自 Seligman 在《真实的幸福》中提出 A、B、C、D、E 理

论，A 是指负性事件，B 是指事情发生时最先出现的想法，C 是指在最初想法下带来的后果，D 是指反

驳，E 是指成功反驳后所产生的激发(Seligman, 2010)。这个理论提供了对抗消极情绪，增强积极情绪的

有利方法，积极归因即在发生不幸事件后，帮助个体从消极情绪中寻找积极的因素，对悲观想法进行有

效的反驳，改变消极反应，提高应对能力；关注个人优势也是积极情绪干预的重要研究部分，以个体优

势评估为主，发掘自身现有优势，改变消极认知，增加受试者的力量，增强积极情绪。 
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4. 积极情绪在大学生中的应用效果 

4.1. 改善大学生的负面情绪，提高主观幸福感 

大学生正处于青春期向成年期过渡的转折期，情绪波动较大，同时面临着学业、就业等诸多压力，

易产生焦虑、抑郁等负性情绪。研究发现我国存在心理问题的大学生约占总体人数的 20%~25% (赵金萍

等，2021)。马兰等(2020)发现我国大学生的抑郁检出率高达 48.24%，严重威胁着学生的身心健康。幸福

感是大学生心理状态的重要内容，对大学生学习和成长具有重要影响。帮助大学生正确认识幸福，提高

大学生追求幸福的能力，已成为大学生精神成长中亟需解决的重要课题。有研究表明，长期保持积极的

情绪可提升个体的幸福指数与生活满意度，有利于人们从容应对来自生活、学习、情感和工作中的诸多

困境和挑战(林秀莲，2023)。在此情形下，积极情绪干预在改善大学生负面情绪，提高主观幸福感方面受

到越来越多学者的关注和重视。李珊珊(2014)通过组织大学生以积极情绪为主题进行书写表达，发现积极

情绪书写表达能够有效缓解受试者的焦虑情绪。王倩(2020)通过对 63 名大学生进行积极情绪干预，发现

积极情绪干预能有效改善大学生的焦虑情绪。陈园园(2022)运用品味策略的心理团体辅导对医学生负性情

绪进行干预，结果显示品味团体心理辅导有利于增强个体幸福感，培养个体的积极心理素质，提升个体

思维的深刻性和多面性，从而有效降低负性情绪，提升了医学生的幸福感指数。王文娟(2014)发现积极团

体辅导能显著增加被试的积极情绪，减少其消极情绪，且两者比值接近 3:1，由此证明积极情绪可以通过

团体辅导得以提升，且对消极情绪改善具有显著效果。刘辉(2021)发现积极书写表达有效提升了大学生的

生命意义感与主观幸福感。左芸骄(2023)通过以“拥抱积极情绪”为主题的团体辅导对 20 名大学生进行

干预，发现积极团体辅导能增强大学生的积极情绪体验，提升其领悟社会支持能力，进而促进生活满意

度的提高。由此可见，开展积极情绪干预能有效改善大学生的负面情绪，增加其积极情绪体验，提高其

主观幸福感和生活满意度。 

4.2. 转变消极认知，培养积极的人格品质 

积极情绪拓展建构理论指出积极情绪能帮助个体转变消极认知，促进积极行动和应对，提高个体的

心理健康水平(高正亮，童辉杰，2010)。积极情绪可帮助大学生采取积极的行为方式消除生活与学习的消

极因素，提高大学生的积极应对能力、独立能力、耐挫折能力，适应能力等，最终帮助大学生塑造的积

极的人格品质。游安迪(2020)通过积极团体辅导对家庭经济困难大学生进行干预，发现积极团体辅导能有

效降低家庭经济困难大学生的歧视知觉，提高其心理弹性水平。林雪，钱雅文(2020)通过积极团体辅导对

家庭贫困高职新生进行干预，发现积极团体辅导可作为一种有效的心理健康干预方式提高高职家庭贫困

新生的主观社会地位水平。李融亲(2020)对 34 名高职学生进行了 6 次积极团体辅导干预后，结果显示被

试者的心理弹性水平、坚韧性、力量性有明显提升，应对方式实现积极性转变，被试的心理健康水平显

著提高。辛双倩(2020)通过对 8 名大学生实施心理日记干预，结果表明书写心理日记对情绪调节效能感的

干预作用显著，能够提升个体的情绪调节效能感。马孝月(2017)发现积极情绪团体辅导对能提升高职学生

的积极情绪，并对增强其心理韧性具有积极效应。赵向锐(2017)发现积极情绪团辅能有效提升大学生的积

极情绪水平，且对于大学生的情绪改善具有较好的长期效果。刘晓雨等(2021)应用幽默视频对某军校 34
名大学生进行积极情绪干预，发现受试者的心理能量明显增加，抗挫折能力显著增强，抑郁和焦虑情绪

得到较大改善，促进了个体的心理健康和积极人格发展，提高了个体心理健康水平。吴晓莉等(2023)对
108 名大四学生进行了随机对照实验，观察组予以积极情绪心理干预，对照组实施常规心理干预，结果

显示积极情绪心理干预可改善大学生的心境和负面情绪，同时能提高学生的智谋水平和自我效能感。任

小瑞(2020)通过对选取的 539 名心理问题大学生进行跟踪研究，发现积极情绪干预有利于激发被试者内心
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的积极心理品质，建立积极的人生态度。由此可见，积极情绪有助于转变个体的消极认知，引导人们以

乐观积极的态度应对生活应激事件，培养积极的人格品质，从而实现心理问题的主动预防和心理危机的

提前干预。 

4.3. 改善不良行为，助力大学生健康成长 

大学生处于自我意识迅速增长的重要时期，由于生理和心理的不成熟性，自我控制能力不足，大学

生存在诸多如手机依赖、不良学习行为、暴力攻击性行为等不良行为，这些不良行为对大学生生理、心

理、社会适应等多方面造成负面影响，严重阻碍了大学生的健康成长。“积极情绪”作为积极心理学研

究的核心内容之一，具有能激发个体积极正向行为，减少负面情绪影响，改善不良行为，促进个体生理、

心理和社会的和谐发展等功能。刘辉(2021)通过对 1018 名大学生开展问卷调查，分析数据发现大学生总

体上手机依赖得分较高，约占比 25.6%。通过对 28 名大学生进行为期一个月的积极主题书写表达干预，

发现积极书写表达能有效提升大学生的生命意义感与主观幸福感，同时显著降低了被试大学生的手机依

赖。李莹(2018)发现积极情绪可帮助大学生正确评估自身能力，激发大学生的学习动机，促使大学生制定

相应的学习计划并在学习过程中高度集中注意力，能显著加强大学生对自身学习过程的监控，维持学习

行为。与此同时，积极情绪还能帮助大学生保持良好的学习信息记忆，让已有的知识与新知识取得联系，

增进对新知识的理解，提高学习效率。刘荣(2020)将 56 名羞怯大学生随机分组分成三组，分别对其进行

认知行为、依恋或积极心理团体干预，结果发现依恋团体与认知行为团体均能改善大学生羞怯，且效果

无统计学差异，而积极心理团体对羞怯干预的效果显著优于依恋和认知行为团体。王振宏等(2010)从积极

情绪出发，对 35 名大学生的行为展开为期 5 周的积极情绪干预，结果表明积极情绪干预能改善了大学生

的应对方式，提高其适应能力。张惠等(2021)采用整群抽样的方式在某大学抽取 161 名学生，设为 3 个实

验组和 1 个对照组，以持续记录感恩事件、愉快事件和情绪体验作为积极情绪干预的手段，对受试者们

进行了为期 4 周的干预，研究结果显示持续记录感恩事件和愉快事件及其情绪体验能增加个体的积极情

绪，可作为积极情绪干预的手段，且积极情绪干预能够有效降低大学生的敌意，减少攻击性和暴力行为。

由此可见，积极情绪干预能有效改善不良行为，助力大学生健康成长。 

5. 小结 

总体上，基于积极情绪拓展建构理论的积极情绪研究及实践在我国高校实践活动中呈现良好的发展

趋势。高校心理健康教育者对积极情绪的应用效果进行了系列有效探索，积极情绪干预经过多年的研究，

对改善大学生的负面情绪、纠正其错误认知和不良行为方面展示出了良好的干预效果，但目前关于积极

情绪干预方案尚无统一的标准和流程，关于积极情绪干预的随机对照实验研究也存在样本量不足、区域

局限性明显等问题。作为一种有前景的心理干预方法，未来可以人际关系、学业困难、创新创业等为切

入点，通过大样本的随机对照实验探索不同类型和形式的积极情绪干预方案对其干预效果，不断拓宽基

于拓展建构理论的积极情绪干预在大学生中的应用范围，逐步完善其干预细节和评估手段，最终形成最

普适和有效的干预方案，为高校进一步构建完善的积极心理健康教育模式提供参考。 
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